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Sach gido vién Gido duc thé chat 10 — C4u long la tai liéu tham khao cho viéc xay dung
ké hoach bai day cta thay, c6 gido. Sach dugc bién soan theo sach giao khoa Gido duc thé
chat 10 - Cau long thudc b sach Két noi tri thiic vdi cudc song ctia Nha xudt ban Gido duc
Viét Nam trén co sé:

— Tuan tha dinh huéng d6i mdi gido duc phé thong véi trong tam la chuyén nén gido
duc tii cht trong truyén thu kién thic sang gitip hoc sinh hinh thanh, phat trién toan dién
phdm chét va nang lyc.

- Bam sat cac tiéu chudn sach giao khoa mdi theo Thong tu s6 33/2017 ctia B Gido duc
va Dao tao ban hanh ngay 22 thang 12 ndm 2017.

Noi dung va tién trinh sach gido vién Gido duc thé chit 10 — Cau long dugc thiét ké véi
phuong cham:

- Phan dnh ni dung co ban ctia sach gido khoa Gido duc thé chat 10 - Cau léng. Gidi thiéu
va huéng dan gido vién trién khai cac phuong an day cac bai hoc trong sach gido khoa Gido duc
thé chat 10 - Cau long thong qua viée t6 chiic cac hoat dong, giup hoc sinh mé rong kién thiic,
trau d6i pham chét va phat trién nang luc.

- Ton trong vai tro chuyén mon, stic sdng tao cua gido vién. Tao diéu kién dé gido vién
va nha truong “Dugc quyén tham gia xay dung va chti dong thuc hién ké hoach gido duc ctia
mon hoc phtt hgp véi tinh hinh thuc té€ ¢ dia phuong, nha truong.”.

Sach gido vién Gido duc thé chat 10 - Ciu long gdém hai phan:
Phan A. Huéng dan chung
Phan B. N6i dung va phuong phap day hoc cac cha dé

Tap thé tac gia tran trong gidi thiéu cudn sach téi thay, co gido. Hi vong cudn sach sé
gop phan tao ra nhiing thanh cong ctia nha trudng trong tién trinh d6i méi can ban va toan
dién nén gido duc Viét Nam.

Tran trong cam on!

Nhom tac gia
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PHAN A HUGNG DAN CHUNG

I¥ GIGI THIEU CHUONG TRINH MON HOC

1. Déac diém médn hoc

GDTC la mén hoc bat budc, dugc thyc hién tii l6p 1 dén 16p 12. Mon GDTC gbép phan
thuc hién muc tiéu giao duc phat trién pham chat va nang luc cta HS, trong tam la:

— Trang bi cho HS kién thiic va ki nang cham s6c stic khoé, kién thiic va ki nang van dong.

~ Hinh thanh théi quen tép luyén, kha niang lua chon mon thé thao phu hop dé luyén
tap nang cao stc khoé, phat trién thé luc va t6 chit van dong.

Trén co s6 do gitp HS c6 y thic, trach nhiém déi véi stic khoé ctia ban than, gia dinh va
cong dong, thich ting véi cac diéu kién song, song vui vé, hoa dong véi moi nguoi.

Noi dung cht yéu ctia mén GDTC la ren luyén ki nang van dong va phat trién t6 chat
thé luc cho HS bang nhiing bai tap thé chat da dang nhu: cac bai tap doi hinh doi nga, cac
bai tap thé duc, cic tro choi van dong, cdc mon thé thao va ki nang phong tranh chén thuong
trong hoat dong TDTT.

No6i dung GDTC dugc phan chia theo hai giai doan:

— Giai doan gido duc co ban: Mon GDTC gitp HS biét cach chdm séc stic khoé va vé
sinh than thé; hinh thanh théi quen tap luyén nang cao stic khoé; thong qua cac tro choi van
dong va tap luyén TDTT dé hinh thanh cac ki ning van dong co ban, phat trién cac t6 chat
thé luc, lam co s d€ phat trién toan dién. HS dugc lua chon néi dung hoat dong TDTD phu
hop véi thé luc ctia minh va kha ning dap dng cia nha trudong.

— Giai doan gido duc dinh hudng nghé nghiép: Mon GDTC dugc thuc hién thong qua
hinh thtic cau lac b TDTT. HS dugc chon ndi dung hoat dong thé thao phu hgp véi nguyén
vong ctia minh va kha nang dap ting ctia nha truong dé tiép tuc phat trién ki nang cham séc
stic khoé va vé¢ sinh than thé, phat trién nhan thiic va nang khiéu thé thao, dong thoi gitip
nhiing HS ¢é nang khiéu thé thao ty chon dinh huéng nghé nghiép phu hop.

2. Muc tiéu chuong trinh

2.1. Muc tiéu chung

Moén GDTC gitip HS hinh thanh, phat trién ki nang cham soc stic khoé, ki nang van
dong, thoéi quen tap luyén TDTT va ren luyén nhiing phdm chat, nang luc dé tré thanh
nguoi cong dan phat trién hai hoa vé thé chat va tinh than, dap ting yéu cau cta sy nghiép
xay dung, bao vé T6 quoc va hoi nhap quoc té, gop phan phat trién tam véc, thé lyc nguoi
Viét Nam; dong thoi phat hién va béi dudng tai nang thé thao.



2.2. Muc tiéu doi véi cdap Trung hoc pho thong
Mon GDTC gitp HS lua chon mon thé thao pht hgp dé rén luyén hoan thién thé chit;
van dung nhiing diéu da hoc d€ diéu chinh ché d¢ sinh hoat va tap luyén, tham gia tich cyc
cdc hoat dong TDTT; cd y thic ty gidc, tu tin, trung thuc, diing cdm, c6 tinh than hgp tac
théan thién, thé hién khat khao vuon 1én; tii d6 ¢6 nhiing dinh huéng cho tuong lai phu hop
vGi ndng luc, s& truong, dap tng yéu cau cua su nghiép xay dung, bao vé T6 quéc va hoi

nhdp quoc té.

3. Yéu cau can dat

3.1. Yéu cdu cdn dat vé phdm chdt chi yéu va nang luc chung

Moén GDTC gép phan hinh thanh va phat trién & HS cac pham chat cht yéu va nang luc
chung theo cac mic do phu hgp véi mon hoc, cap hoc da dugc quy dinh tai Chuong trinh

tong thé.

3.2. Yéu cdu can dat vé nang luc ddc thit déi vdi hoc sinh cdp Trung hoc pho théong

Moén GDTC giap HS hinh thanh va phat trién cdc nang luc dac thu sau:

- Nang luc Chdm s6c stic khoé

~ Nang luc Van dong co ban

- Nang luc Hoat dong TDTT
Yéu cau can dat vé cac nang lyc dac thu dugc thé hién trong bang sau:
Néng luc dacthu Yéu cau can dat
— Nhan thic o vai tro clia vé sinh ca nhan, vé sinh trong luyén tap TDTT va thuc hién tot vé
sinh ca nhan, vé sinh trong luyén tap TDTT.
Nang luc —Biét Iua chon ché dd dinh dudng phu hap véi ban than trong qua trinh tap luyénva dai song
Cham soc stickhoé hdng ngay dé bao vé, tang cutng stic khoé.
— Tich cuc tham gia cac hoat dong tap thé rén luyén stic khoé va cham soc stic khoé
cong dong.
—Dénh gid dugc tam quan trong clia cac hoat dong van dong doi véi viéc phat trién cac
N t6 chat thé luc va hoat dong TDTT.
v i b — Biét lua chon cac hinh thtic tap luyén TDTT phu hop dé hoan thién ki nang van dong, dap
dnngeonan {ing yéu cau clia cudc song hién dai.
— Biét hudng dan, gitip d& moi ngudi tap luyén, van dong dé phét trién cicto chat thé Iuc.
— Cam nhan dugcvé dep cta hoat dong TDTT va thé hién nhu cau luyén tap TDTT.
Nang luc —Thuang xuyén luyén tap TDTT, biét Iua chon ndi dung, phuang phap luyén tap phti hgp dé
Hoat dong TDTT phat trién cc td chdt thé luc, nang cao thanh tich thé thao.

— (6 khé nang giao tiép, hop téc véi moi nguoi dé t6 chiic hoat dong TDTT trong cudc song.
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4. Néi dung va yéu cau can dat déi véi cac I6p cap Trung hoc phé théng
4.1. Noi dung khdi quat

Noi dung cho mai I6p
Mach néi dung
Lép 10 Lép 11 Lép 12
Kién thiic chung + + +
Thé thao tu chon + + +

4.2. Noi dung va yéu cau can dat déi véi cdc lop

Lép 10
Noi dung Yéu cau can dat
KIEN THUC CHUNG Su (}ung dU(J(vm(_\)t solyeu.io tl): nhuyen E,khorlg khi, nudc, anh sang,...), dinh duéng dé ren
luyén stic khoé va phat trién cac to chat thé luc.
— (6 hiéu biét so gian vé lich st mon Cau long.
—Vén dung dugc mét s6 diéu luat ctia cau Iong trong luyén tap.
—Thuc hién dugc cdc ki thuat co ban cla cau long.
— Biét diéu chinh, stia sai mot s dong tac thong qua nghe, quan sat, luyén tap cla ban
than va to, nhém.
THETHAO TU CHON: — Biét phan dodn, xU Ii cdc tinh hudng linh hoat va phoi hop dugc véi dong doi trong
CAU LONG luyén tap va thi ddu cau long.
—Van dung dugc nhiing hiéu biét vé cau 1ong dé luyén tap hang ngay.
—Thé hién surtang tién thé luc trong luyén tap.
— Dat tiéu chuan danh gia thé luc HS theo quy dinh cla Bo GD&DT.
— (0 y thic tv gidc, tinh than tap thé, doan két, gitip & 1an nhau trong luyén tap.
—Thé hién suyéu thich mén Cau long trong hoc tap va rén luyén.
Lép 11
Noi dung Yéu cau can dat
KIEN THUC CHUNG Hiéu va st dung dugc cac yéu to tu nhién (khong khi, nudc, dnh sang,...), dinh dutng deé

ren luyén stic khoé va phat trién cac to chat thé luc.

— Biét duoc vai trd, tac dung co ban cla cau 1ong ddi vdi su phat trién thé chat.

— Néu va phan tich, van dung dugc mot so diéu luat cla cau long trong luyén tap va
dau tap.




Noi dung Yéu cau can dat

— Thuc hién ddng cac ki thuat, chién thuat ca bén trong luyén tap va biét van dung vao
thi dau cau long.

—Tu diéu chinh, stfa sai dugc dong téc thong qua nghe, quan st va luyén tap.

— (0 khd nang phan doan, x{ Ii cac tinh huéng mét cach linh hoat va phéi hap dugc véi
dong doi trong luyén tap va thi dau cau long.

”jﬁgAOTUCHON: —Van dung dugc nhitng kién thiic, ki nang vé cau long dé luyén tap hang ngay nham
CAULONG hoan thién ki ndng, ki xao van dong, dap ting yéu cau chuyén mon.
—Thé hién su phat trién thé luc trong ren luyén va dau tép.
—Dat tiéu chuan dénh gid thé luc HS theo quy dinh clia Bo GD&DT.
—Thé hién kha ndng va su dam mé thé thao trong sinh hoat, hoc tdp hang ngay.
—Tu gidc, tich cuc, doan két, gilip dd ban trong luyén tap, thi dau va trong cudc song.
Lép 12
Néi dung Yéu cau can dat
KIEN THOC CHUNG Hudng dan dugc nqudi khac st dung cac yéu to tu nhién (khong khi, nudc, anh sang,..),

dinh duGng dé rén luyén stic khoé va phat trién cdc t chat thé luc.

— Hiéu dugc vai tro, anh hutng clia cdu long doi véi sickhoé va xa hoi.
— Hiéu va phan tich dugc nhing diéu lut cla cau long dé dp dung vao luyén tap va
thi dau.

— Thuc hién thuan thuc, 6n dinh céc ki thuat, chién thuat co ban trong luyén tap va thi
ddu cau long.

— (6 kha nang quan sat, diéu chinh, stia sai dong tac trong luyén tap va thi dau.

— Biét lap ké hoach luyén tap va thi dau cau long.

—Thé hién nang khiéu vé cau Iong trong hoc tap va thi dau.

THETHAOTUCHON: | — hit trién thé Iyc va thanhtich trong thi du.

CAULONG _ Dat tiéu chudn danh gid thé Iy HS theo quy dinh ciia Bo GD&AT.

— Tich cuc tham gia cong tdc trong tai diéu khién cac tran thi ddu nhdm ndng cao hiéu
qua hoc tap va ren luyén.

—Thé hién dugcy thic tu gidg, tinh than tap thé, doan két, gidp dlan nhau trong luyén
tap va thi dau.

— (dm nhan dugc vé dep cda hoat dong TDTT va thé hién dugc nhu cau luyén tap
hang ngay.

— Thé hién su yéu thich, dam mé thé thao trong sinh hoat, hoc tap va trong
cudc song.




lg DINH HUGNG PHUONG PHAP GIAO DUC VA KIEM TRA, DANH GIA

1. Pinh huéng phuong phap gido duc
1.1. Dinh huéng chung

- Van dung phuong phap gido duc tich cuc, lay HS lam trung tam, thyc hién chuyén
qua trinh gido duc thanh ty gido duc; GV la ngudi thiét ké, t6 chiic, ¢ van, trong tai, hudng
dan hoat dong luyén tap cho HS, tao mai trudng hoc tap than thién dé khuyén khich HS tich
cuc tham gia cac hoat dong luyén tap, tu minh trdi nghiém, tu phat hién ban than va phat
trién thé chit.

- Van dung linh hoat cdc phuong phap day hoc ddc trung nhu: tric quan, dam thoai,
luyén tép, stia sai, tro choi, thi ddu, trinh dién,...; stt dung nguyén tac doi xu ca biét, phu hop
véi stic khoé HS; két hgp dung cuy, thiét bi phtt hgp, st dung hiéu qua cac thanh tyu ctia cong
nghé thong tin dé tao nén gio hoc sinh dong, hiéu qua.

~ Pa dang hoa cac hinh thtic t6 chiic day hoc, cin doi gitia hoat dong tap thé 16p, hoat
dong nhém nho va ca nhan, gitia day hoc bat budc va day hoc tu chon d€ dam bao viia phat
trién nédng luc thé chit, viia phat trién cac phdm chat cht yéu va nang luc chung.

— Tich hgp kién thiic mot s6 mon hoc khac, mét s6 bai hat, ban nhac,... d€ tao khong
khi vui tuoi, hung phin trong luyén tap, lam cho HS yéu thich va dam mé luyén tap thé thao.

1.2. Dinh huéng phuong phdp hinh thanh, phdt trién pham chdt chi yéu va ndng
luc chung

a) Phuiong phdp hinh thanh, phdt trién phdm chdt chii yéu

Thong qua viéc t6 chiic cac hoat dong hoc tap, giup HS ren luyén tinh trung thyc, tinh
cam ban be, dong doi, tinh than trach nhiém va y thiic tu gidc, cham chi luyén tap dé€ phat
trién hai hoa vé thé chat, tinh than, c6 nhiing phdm chét va nang luc can thiét dé trg thanh
nguoi cong dan co trach nhiém, co6 stc khoé, c6 van hod, dép ing yéu cau xay dung sy nghiép
va bao vé T6 quoc.

b) Phiiong phap hinh thanh, phdt trién ndang luc chung

- Déi véi nang lyc tu cht va tu hoc: T6 chiic cho HS thuc hién cac hoat dong tim toi,
kham pha, tra ctiu thong tin, 1ap ké hoach va thuc hién cac bai tap thuc hanh.

- Déi véi niang luc giao tiép va hgp tac: Tao co hdi cho HS thuong xuyén dugce trao doi,
trinh bay, chia sé va phoi hop thuc hién y tudng trong cac bai thyc hanh, céc tro choi, cac
hoat dong thi dau c6 tinh dong doi.

- D61 v6i nang lyc giai quyét van dé va sang tao: Tao co hoi cho HS van dung kién thiic
dé phat hién van dé, dé xuat cach giai quyét; cach lap ké hoach va thuc hién ké hoach dé giai
quyét van dé mot cach khach quan, trung thyc va sang tao.

1.3. Dinh huéng phuong phdp hinh thanh, phdt trién nang luc thé chdt

a) Hinh thanh, phdt trién ndang luc Cham soc siic khoé

— Tao co hoi cho HS huy dong nhiing hi€u biét, kinh nghiém san c6 d€ hinh thanh y
thiic va kién thiic vé cham séc stic khoé.
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- Tang cuong giao nhiém vu & nha, phoi hgp véi cha me HS giup dé HS thuc hién nén
nép git gin vé sinh, cham séc stic khoé ban than.

b) Hinh thanh, phdt trién nang luc Van dong co ban

Khai thac vu thé cta GDTC (loai hinh gido duc ma néi dung chuyén biét la day hoc
van dong, phat trién c6 chi dinh cac t6 chat van dong ctia con nguoi) d€ hinh thanh va phat
trién & HS:

- Ki ndng van dong, kha nang van dung vao thuc té.

— Cac t6 chat thé luc (nhanh, manh, bén, khéo léo, mém déo), kha nang thich ting ctia
co thé va tri nhé van dong.

¢) Hinh thanh, phdt trién ndng luc Hoat dong TDTT

— Van dung nguyén tac gido duc ca biét, quan tam phat hién va huéng dan HS luyén tép
cac moén TDTT phu hop véi s6 thich, sé truong.

— Tao co héi cho HS dugc quan sat va tham gia cac tro choi, cac hoat dong ¢6 vii va thi
ddu thé thao, tii d6 khoi déy niém dam mé hoat dong TDTT, kha ndng hoat dong TDTT,
phat trién kha ndng trinh dién va thi dau.

2. Dinh huéng danh gia két qua gido duc

2.1. Muc tiéu danh gia

Dbanh gia két qua GDTC la hoat dong thu thap théng tin va so sanh mtc d¢ dat dugc
cta HS so véi yéu cdu cin dat cia mén hoc nham cung cdp thong tin chinh xac, kip thai, c6
gia tri vé sy tién b ctia HS, muic do dap ting yéu cau can dat ctia chuong trinh dé trén co s&
dé diéu chinh hoat dong day hoc va cach t6 chiic quan lf nham khéng ngling nang cao chit
lugng gido duc.

2.2. Nguyén tac ddanh gid

- Panh gid két qua gido duc phai can cl vao muc tiéu va yéu cau can dat doi véi tliing
16p hoc, cip hoc trong chuong trinh mén GDTGC, theo cac tiéu chuin danh gia thé luc HS
do Bo GD&DT ban hanh, chu trong ki nang van dong va hoat dong TDTT ctia HS.

- Danh gia phai bdo dam toan dién, khach quan, c6 phan hod; két hop gitia danh gia
thudng xuyén va dinh ki; két hop gitia danh gid cia GV, ty danh gia va danh gid d6ng déng
cua HS, danh gia cta cha me HS. HS dugc biét thong tin vé hinh thic, thoi diém, cach danh
gid va cht dong tham gia qua trinh danh gia.

— Panh gia phai coi trong su tién b ctia HS vé nang luc, thé luc va y thiic hoc tap; cé
tac dung thuc ddy va ho trg HS phat trién cac phdm chit va ning luc; tao dugc hiing tha va
khich 1é tinh than tap luyén cta HS, qua dé khuyén khich HS tham gia cac hoat dong TDTT
¢ trong va ngoai nha truong.

3. Hinh thuc danh gia
3.1. Danh gia thuong xuyén va ddanh gia dinh ki

- DPdnh gid thuong xuyén: Bao gém danh gid chinh thic (théng qua cdc hoat dong thuc
hanh, tp luyén, trinh dién,...) va danh gid khong chinh thic (bao gébm quan sat trén 16p,



doi thoai, HS tu danh gia,...) nham thu thap nhiing thong tin vé qua trinh hinh thanh, phat
trién ndng luc cua ting HS.

- Dénh gid dinh ki: N¢i dung danh gia cha trong dén ki nang thuc hanh, thé lyc ctia
HS; phoi hop véi danh gia thuong xuyén nham cung cdp thong tin d€ phéan loai HS va diéu
chinh noi dung, phuong phép gido duc.

3.2. Danh gia dinh tinh va danh gid dinh lugng

- Danh gia dinh tinh: Két qua hoc tdp dugc mo ta bang 16i nhan xét hodc bi€u thi
bang cac muc xép loai. HS c¢6 thé st dung hinh thic nay d€ tu danh gia sau khi két thic
modi ndi dung, mdi chi dé, hodc GV st dung dé danh gia thuong xuyén (khong chinh thiic).
DPanh gia dinh tinh dugc st dung chi yéu & cip Tiéu hoc.

- Danh gia dinh lugng: Két qua hoc tap dugc biéu thi bang diém so6 theo thang diém 10.
GV st dung hinh thiic danh gia nay d6i véi danh gid thuong xuyén chinh thic va danh gia
dinh ki. Panh gia dinh lugng dugc st dung cht yéu & cap THCS va cap THPT.

l@ HUGNG DAN THUC HIEN CAC HOAT BONG DAY, HOC

1. Hoat déng mé& dau (khéi dong)

Khoi dong tu duy, chuén bi tam thé va khéi dong co thé.

1.1. Muc dich

— Chudn bi tam thé, tao hiing tha cho HS khi budc vao mot tiét hoc mdéi; tao méi lién
tudng gitia kién thiic va ki nang da c6 véi kién thiic va ki nang mdi; kich thich mong muén
khdm phd ndi dung mdi sé hoc.

- Néng cao mtic do hoat dong ctia cic co quan chiic ning, chuin bi cho co thé budc vao
hoat dong méi véi lugng van dong cao hon.

1.2. Noi dung va phuong thiic hoat dong

— Chudn bi tam li cho HS: Giéi thiéu néi dung tiét hoc v6i nhiing cau hoéi, tinh huong
¢6 stic thu hat sy tap trung cha y ctia HS (trong béi canh vui tuoi, nhe nhang).

— Khéi dong co thé: St dung bai tép, tro choi cé lugng van dong tuong doi thap.

1.3. San phdm

— La nhiing dy dodn, lién tudng vé cht dé mdai; 1a khong khi hdo hiic tim toi, kham pha
dugc hinh thanh trong moéi HS déi véi ndi dung ctia tiét hoc; la nhiing nhén biét, ghi nhé
ban dau vé kién thiic mdi.

- Co thé HS da dugc chudn bi dé san sang thuc hién cac bai tdp van dong mdt cach co
hiéu qua va an toan nhat.
2. Hoat déng hinh thanh kién thiic méi

2.1. Muc dich

— Trang bi va hinh thanh cho HS nhiing kién thiic méi.



— Thay dé6i nhiing nhén thiic va quan niém chua ding c6 thé da co trude day hoac do
ti€p thu chua day du & bai hoc trudc.

- T6 chiic cho HS tiép cén véi dong tac mdi, bai tap mdi.

2.2. Noi dung va phuong thiic hoat dong

— Cung cap cho HS mot cach c6 hé thong noi dung kién thic méi. Gitp HS nhan biét
dugc hinh thai, cau tric ndi dung va yéu céu thyc hién bai tap, budc dau cam nhan dugc
nhiém vu luyén tap.

— Gid6i thiéu khai quat ki thuat dong tac bang 16i néi, hinh anh va dong tac lam mau;
phén tich néi dung, ciu tric, phuong hudng chuyén dong. Gidi thiéu lai ki thuat dong tac
bang hinh anh quay chim hodc lam mau mé phong ctia GV. Két hgp hudng dan HS phuong
phap quan sat va nhan biét thong tin tit hinh anh.

— HS tu nghién ctiu hodc trao d6i trong nhém vé hinh thai, ciu tric dong tac; thuc hién
thii bai tap (6 muc do moé phong), tiép xic véi dung cu luyén tap d€ tao cam giac ban dau,
dé tim hiéu doi tugng can chiém linh.

- T6 chiic d€ HS tap tiing dong tac hodc lién hoan mot s6 dong tac theo dong tac mau
va dudi su chi dao ctia GV; luyén tap trong diéu kién khong doi hoi sy nd luc cao vé thé luc
hodc khong c6 dung cu; véi su ho trg ctia nguoi khac hodc véi cac vat chuan.

- Ggiy dé HS hiéu dung ndi dung va yéu cau ctia bai tap; huéng dan HS st dung cac vat
chuan can thiét d€ thuc hién dang toc do, bién do, phuong hudng ctia bai tap.

2.3. San phdm

— HS cht y quan sat va biét cach quan sat cac hinh anh tryc quan.

— HS nhan biét dugc vai tro, tic dung ctia bai tap; nhan dang, ghi nhé dugc hinh anh va yéu
cau thuc hién dong tac; c6 thé mo ta bang 161 mot cach khai quat va so luge nhit vé dong tac.

— HS ¢6 dugc nhiing nhan biét dau tién veé cach thtic thuc hién bai tap.

3. Hoat dong luyén tap

3.1. Muc dich

- HS tting buéc dugc hinh thanh, ciing ¢6 va hoan thién vé kién thic, ki nang thuc hién
bai tap theo huéng chudn muc, bén viing; bién kién thiic, ki nang méi thanh kién thiic, ki ning
ctia ban than.

- Hinh thanh va phat trién cho HS tinh tich cuc, chtt dong trong hoc tép; kha ning quan
sat, phoi hop gidi quyét nhiém vu hoc tap.

3.2. Noi dung va phuong thiic hoat dong

- T6 chtic cho HS luyén tap theo cac hinh thiic: Ca nhan, cap doi, nhém; tang cudng
phoi hop gitia cac thanh vién trong nhém nham phat trién kha ning giao tiép, hgp tac,
danh gia va tu danh gia.



— Dan dat HS thuc hién nhiém vu van dong véi su tang dan vé d¢ kho (tang téc do thuc
hién, d¢ chinh xdc, bién d¢ va muc do dung stic; gidm dan vai tro ctia cac yéu to ho trg, vat
chuin,...).

~ Budc dau tao diéu kién d€ HS so sanh, nhan xét dong tac ctia HS khac, thong qua do
hinh thanh ki nang quan sat va khac séu kién thiic méi.

3.3. Sdan phdm

— Mitic d¢ hinh thanh, phat trién vé thai d¢ déi véi nhiém vu hoc tdp; nhén thic déi voi vai
tro, tac dung ctia hoat dong luyén tap; kién thiic vé ki thudt dong tac va phuong phap tip luyén.

— Mitic d6 6n dinh, chinh xac vé ki nang thuc hién bai tap; kha ning thyc hién bai tap
trong diéu kién c6 do kho tang dan.

— Su tdng trudng vé thé luc, ddc biét 1a nang luc phoi hgp van dong.
~ Kha nang phoi hop, t6 chiic luyén tap theo nhém, t6.

4. Hoat dong van dung
4.1. Muc dich
- Cung ¢6 kién thiic va ki ndng méi.
- Gidm muc d¢ sai sot, ting ciong tinh nhip diéu va su hop li vé kha nang dung stc.

— Phat trién kha nang thuc hién bai tap van dong trong cac diéu kién kho khan, phiic
tap hon (tidng toc do, tang muc do dung stic, tang mic do chinh xdc, tang do kho cta diéu
kién thuc hién).

~ Hinh thanh va phat trién kha nang tu hoc, tu luyén tap; van dung bai tap, ki nang dé
déap ting nhu cdu ctia ban than va giai quyét yéu cau ctia thuc tién cudc song.

4.2. Noi dung va phuong thiic hoat dong

— Thuc hanh kién thtic va ki ndng mdi trong cac diéu kién mdi, tinh huéng mdi; phoi
hop nhiéu ki ndng da c6 véi ki nang méi dé giai quyét nhiém vu van dong maéi nay sinh.

— Tu giai quyét nhiém vu van dong trén co s& phoi hgp nhom; ty tap luyén & nha.

4.3. San pham

~ Kién thiic dugc khac sdu va mé rong hon; ki nang da dugc phat trién lén mic do mdi,
on dinh, it sai st hon.

- Biét tu tap, ting dung d€ phuc vu hoat dong hoc tap va doi song.
— C6 thé ty danh gia, phat hién sai sot vé dong tac ctia ban than va cac ban.

5. Hoat dong tim toi, mérong

Hoat dong tim toi, m& rong khong cdu tric thanh mét hoat dong chinh cta tiét hoc,
GV ¢6 thé:

— Chon loc, phoi hgp st dung cung véi hoat dong van dung.

— Néu van dé dé€ hinh thanh va nu6i duéng 6 HS nhu cau tim toi, mé rong.



5.1. Muc dich

— Khuyén khich HS budc dau biét lién hé véi nhiing hoat dong gan giii trong doi song.

~ Hinh thanh nhu cdu hoc hoi, trao d6i lan nhau trong tap thé 16p va ban be.

~ Hinh thanh, phat trién kha nang tu hoc, tim kiém thong tin va bd sung kién thiic, ki nang.

5.2. Noi dung va phuong thiic hoat dong

~ Sti dung ndi dung bai tap dé tién hanh céac tro choi van dong; phiic tap hod hoan canh va
moi truong thuc hién dé kich thich tinh sang tao, kha nang doc lap giai quyét van dé cta HS.

- GV ggi y cac van dé c6 lién quan dén néi dung hoc tap d€ HS cé thé tim cach giai
quyét thong qua trao déi véi ban va gia dinh.

— Giao nhiém vu tim kiém va mé rong thong tin c6 lién quan dén ndi dung hoc tap.

5.3. San pham

- Kha nang ting dung noi dung van dong trong khi tham gia tro choi.

— Kha nang xt 1i cac tinh huoéng nay sinh mat cach tuong doi hop li va cé hiéu qua.

- Kha nang tu hoc va tim kiém thong tin.

HUGNG DAN SU DUNG SACH GIAQ VIEN

1. Gidi thiéu cau truc ndi dung sach gido vién Gido duc thé chat 10 - Cauléng

Chu deé S0 tiét
T Phan B . L | Tie
Tén chi deé Sobai | Sotiét
(%)
: Kiénthic | Chadeé.Srdung cac yéu t6 tu nhién, dinh duGng dé ren . ) 286
chung luyén stic khoé va phat trién thé chat :
Cht dé 1. Lich st ra doi va phét trién mon Cau long. Mot s6
i 5 s 2 3 4,28
diéu ludt trong thi dau cau long
; Cha dé 2. Ki thuat di chuyén 2 6 8,57
Thé thao 1A
2 | tuchon: Chu dé 3. Ki thudt danh cau thap tay 4 16 22,86
Caulong | Chqdé 4. Kithuat giao cau 2 6 8,57
Cha dé 5. Ki thuat dénh cau cao thuan tay 3 15 21,43
Chd dé 6. Ki thuat dap cau 3 15 21,43
Kiém tra, danh gia 7 10
Tong cong 70 100




2. Cau tric sach gido vién
- SGV dugc cdu tric gom hai phan:
+ Phan A. Huéng dan chung
+ Phan B. N¢i dung va phuong phép day hoc cac cha dé
— O mdi chti d¢, SGV dua ra mét phuong an ggi ¥ cch thiic phan bé s6 tiét cho mdi bai
va goi y ké hoach day hoc cu thé cho tiing bai.
3. Cau truc bai hoc
Cac bai hoc trong mdi cht dé dugc cdu tric gom nam hoat dong:
- M& dau
— Hinh thanh kién thiic méi
- Luyén tap
~ Van dung
— Tha 1éng va hoi phuc (hoat dong dic thu cta mon GDTC)

4. Huéng dan thuc hién Chuong trinh Gido duc thé chat Iép 10

4.1. Xay dung ké hoc day hoc

Thi ty cac cha dé trong SGV dugc trinh bay theo cdu tric néi dung ctia SGK, cén cu
vao diéu kién vé co sd vat chit, diéu kién khi hau va thoi tiét viing mién, kha nang tiép thu
cta HS, GV va nha truong cha dong:

— Xay dung ké hoach day hoc, sap x€p thii ty thuc hién cac cha dé trén co sé dam bao
cho mén hoc dugc thuc hién ¢é hiéu qua, cé s6 tiét thuc day dat ti 1¢ cao nhat.

— Cu thé hoa tién trinh thuc hién cac bai hoc trong tling chu dé (phan phdi noi dung,
ké hoach thuc hién cho tiing ti€t hoc) trén nguyén tac: Pam bao mach kién thiic, tinh hé
thong ctia ndi dung chu dé; ddm bao tinh su pham, tinh hiéu qua trong qua trinh thuc hién.

— Bién soan (b6 sung), xay dung tién trinh thuc hién mén hoc (theo s6 ti€t da dugc
chuong trinh quy dinh) phut hop véi diéu kién ctia nha truong va nhu cau ctia HS.

— Lya chon, 16ng ghép thuc hién ndi dung phéan Kién thtic chung phu hgp tién trinh
thuc hién cac cha dé.

— Long ghép muc dich, tdc dung luyén tap cac chi dé trong hoat dong mé dau va hinh
thanh kién thiic méi ctia cac tiét hoc theo hudng lam ting tinh méi la, hdp dan cta tiét hoc.

— Lua chon, thay thé, bd sung tro choi vén dong, tro choi dan gian nham ting cuong
hiéu qua thuc hién ndi dung cua tiét hoc, bai hoc.

— Chu dé phan Kién thtic chung va Cht dé 1 phin Thé thao tu chon c6 thé thuc hién
theo tiéthoc li thuyét hodc phan chia n6i dung dé€16ng ghép véi cac tiét hoc ki thuét cau long
sao cho dam bédo hoc di déi véi hanh.

m



4.2. Cdc phuong dan xay dung ké hoach day hoc cdc chi dé

— Cac chu dé va bai hoc trong mét chu dé dugc thuc hién néi tiép nhau (hét cha dé nay
tiép sang cht dé khac - theo hinh thtic “cudn chiéu”).

- Dong thoi thuc hién hai cht dé (luan phién thuc hién cac tiét hoc ctia hai cht dé trong
moi tudn — moi tiét chi mot cha dé).

— Moi cha dé dugc thuc hién va két thuc tron ven trong mét hoc ki.

— Moi cht dé khong nhat thiét phai thuc hién va két thic tron ven trong mot hoc ki.

4.3. Mot s6 luu y khi thuc hién tro choi van dong va kiém tra thé lyc dinh ki

a) Tro chai van dong

Tro choi van dong trong tling cht dé dugc bién soan theo muc dich va ni dung ctia
chuong trinh; c6 dinh huéng tac dong nham goép phéan hinh thanh, cing ¢6 ki nang van
dong va phat trién thé lyc cho HS theo muc tiéu ctia cht dé. Vi vay, khi thuc hién can luuy
mot 8O van dé sau:

- Cac yéu cau vé toc do van dong, do chinh xdac vé dong tac, ki thuat, thoi gian thuc hién
va s0 lan lap lai, d¢ 16n ctia lugng van dong,... phai dugc lya chon phu hgp véi muc dich st
dung va muc tiéu ctia cht deé.

- GV cht dong lya chon, st dung cdc tro choi van dong, tro choi dan gian san c6 ctia
dia phuong d€ ting sy mdi la vé ndi dung va su da dang ctia hinh thiic thyc hién tiét hoc.

b) Kiém tra thé luc dinh ki

Kiém tra thé luc ctia HS dugc trién khai theo dinh ki méi ndm mot 1an vao cu6i ndm
hoc; noi dung danh gia can tuén theo cac tiéu chudn danh gia thé lyc HS do B GD&DT
ban hanh. D€ qua trinh kiém tra dugc dién ra an toan va dat két qua tot, GV can luu y:

— Lap ké hoach vé n¢i dung, phuong tién, thoi gian, dia diém va nhan sy thuc hién.
- Lap danh sach HS thudc dién du diéu kién stic khoé dé danh gia.
~ Chudn bi bién ban danh gia theo céc tiéu chi quy dinh.

— Két qua danh gia (sau khi xt li s6 liéu va tdng hop) can dugc bao cdo véi Ban Gidam
hié¢u nha truong va thong bao cho phy huynh HS.




NOI DUNG VA PHUONG PHAP

i DAY HOC CAC CHU E

PHAN I. KIEN THUC CHUNG

Cha dé. SUDUNG CAC YEU TO TU NHIEN, DINH DUGNG
PE REN LUYEN SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT
(2 tiét)

A - CAU TROC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU DE

I CAU TRUC NOI DUNG
Chua dé gobm hai néi dung:
— St dung céc yéu to6 tu nhién dé ren luyén stic khoé va phat trién thé chat.

— St dung céc yéu t6 dinh dudng dé ren luyén stic khoé va phat trién thé chat.

1Y KE HOACH DAY HOC
— Chu dé khong cdu trac thanh bai, khong phan phoi s6 tiét cho cac néi dung.

— GV cha dong lua chon, phan phéi néi dung thuc hién dé long ghép phu hgp véi tién
trinh day hoc cac cht dé khéc trén co sé ddm bao hoc di doi véi hanh.

B — MUCTIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU BE

I¥ MUC TIEU
Hinh thanh va phat trién 6 HS:

— Kha nang st dung cac yéu t6 ¢6 1gi va phong tranh cac yéu t6 cé hai ctia ty nhién dé
ren luyén stic khoé, phat trién thé chat.

— Kha nang st dung hop li cac yéu t6 dinh dudng dé ren luyén stic khoé va phat trién
thé chat.



7 YEU CAU CAN DAT

1. Kién thuc

- Nhén biét dugc cac yéu t6 ¢ 191, ¢6 hai clia mo6i truong tu nhién doi véi stic khoé va
su phat trién thé chit.

— Budc dau nhan biét dugc ché do dinh dudng hgp li, can thiét doi véi hoat dong luyén
tap TDTT.
2.Kinang

Lya chon dugc cac yéu t6 ty nhién, dinh dudng dé ren luyén stic khoé va phat trién thé chat.
3.Thaido

Ludn quan tam dén diéu kién cia moi truong tu nhién va ché do dinh dudng trong qua
trinh luyén tap thé thao va ren luyén than thé.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE

1. Mé dau
- GV gidi thiéu noi dung, nhiém vu hoc tap.

- GV sti dung phuong tién truc quan gitp HS c¢6 nhan biét ban dau vé hinh anh cac yéu
t6 tu nhién, dinh dudng dé ren luyén stic khoé va phat trién thé chat.

- GV dat cau hoi d€ thu hat, khich 1é sy tap trung cha y va khai thic von hiéu biét ctia
HS déi vé6i néi dung tiét hoc:

+ Moi truong ty nhién gém nhiing yéu t6 nao? (Moi trudng ty nhién gom nhiing yéu to
nhu dat, nudc, khong khi, anh sdng,...)

+ Moi truong tu nhién c¢6 anh hudng dén qua trinh luyén tap TDTT khong? Cho vi du.
(C6 dnh hudng. Vi du: Chay ngugc gié toc do chay gidm hon so vdi chay xudi gié, chay lén
déc mét hon so véi chay trén dudng bang,...)

+ Trong qua trinh luyén tap TDTT, mé6 hoi ra nhiéu thi co thé doi héi phai cung cap
chat gi? (Cung cdp lugng nudc viia du.)

+ Hing ngay cin cung cip nhiing gi d€ gitip co thé phat trién thé chat va ting cuodng stic
khoé? (Cung cdp thiic dn va nudc uong.)

+ Luyén tap TDTT giup co thé ting hay gidm tiéu hao nang lugng? (Tdng tiéu hao
nang lugng.)

- HS quan sat tranh anh, video va trd 161 cau hoi ctia GV.

- GV téng hgp, nhan xét y kién ctia HS, dua ra phuong an tra 16i dang.




2. Kién thic méi
~ GV hudng dan HS doc va nghién ctiu ndi dung “Sti dung cac yéu t6 ty nhién, dinh
dudng dé ren luyén stic khoé va phat trién thé chat” trong SGK.

~ GV giai thich nhiing n¢i dung ma HS chua nhan biét dugc dé HS hiéu hon vé viéc st
dung cac yéu t6 ty nhién, dinh dudng dé ren luyén stic khoé va phat tri€n thé chat.

2.1. St dung cdc yéu té ty nhién dé rén luyén siic khoé va phdt trién thé chdt

Moi truong tu nhién chiia dung trong do6 ca yéu to c6 lgi va c6 hai doi véi stic khoé con
nguoi. St dung hop li cac yéu t6 ctia moi truong ty nhién c¢é y nghia quyét dinh doi véi hiéu
qua luyén tap TDTT vi muc dich stic khoé.

a) St dung cdc yéu to ciuia khong khi dé luyén tap
— Nhiét do va do &m khong khi:

Trong nhiing ngay nang noéng, do 4m cao: Co thé c6 cam giac kho chiu do sy bay hoi
ctia md hoi trén bé mét da gap kho khan. Vi vay, can lua chon thoi diém, dia diém cé nhiét
do khong khi thap hon, giau oxygen dé luyén tap (vao sang sém hodc cudi budi chiéu, noi
¢6 nhiéu cay xanh); rit ngan thoi gian luyén tép, tang s6 lugng cac quang nghi ngan trong
budi tap & noi thoang mat; tha 1éng va héi phuc tich cuc sau luyén tap; st dung trang phuc
rong rai, thoang mat, dé tham hat mo hoi; kip thoi b6 sung lugng nudc da mat do mo hoi;
khong tdm trong hodc ngay sau khi diing luyén téap.

Trong nhiing ngay gid lanh, d¢ 4m cao: Khong luyén tap vao cac thoi diém cé nhiét do
thap (sang sém, cudi budi chiéu), noi bi gio lua; khéi dong ki trude khi luyén tap, dam bao
da dm cho co thé.

— Chuyén dong khong khi (gio):

Toc do gio chi phoi dang ké dén trang théi co thé trong luyén tap: Tao cam gidc diu mat
trong nhiing ngay nang néng; taing cam giac budt gia trong nhiing ngay mua dong.

Vi cac bai tap chay: Khi chay ngugc chiéu gio, toc do chay bi gidm sut mot cach dang
ké, hoat dong ho hdp kho khan va co thé nhanh mét moi (do phai gang stic nhiéu hon)
nhung nguoi tap cam thdy dé chiu vi co thé dugc lam mat; khi chay xu6i chiéu gié, mic do
gang stic dugc giam b6t nhung cam gidc néng biic tang lén (ddc biét trong chay cy li trung
binh va cy li dai khi toc d¢ gié tuong duong toc do chay).

V6i cac moén thé thao nhu Béng da, Béng chuyén, Cau long, Da céu,... khi luyén tép
ngoai troi, hudng gio, toc do gioé c6 anh hudng dang ké dén két qua luyén tép va thi dau (thay
do6i do bay xa, do chinh xac vé tam, huéng, diém roi ctia bong va cau).

— Ap suét khong khi: Ap sudt khong khi ¢ anh hudng khong nhé dén hoat dong thé
luc ctia ngudi tap. Ap suit khong khi gidm dan dén lugng oxygen trong khong khi giam, co
thé xuat hién cdc réiloan vé hoat dong than kinh, tuan hoan, ho hap, lam suy giam kha ning



phdi hgp van dong ctia co thé, gay kho thd, chong mat, buén ndn va giam kha ning hoat
dong thé luc. Trong diéu kién do, nguoi tap nén st dung cac bai tdp van dong nhe nhang,
giam thoi gian van dong, tang cuong hit thé sau va tha 1ong co thé sau moéi lan thuc hién
bai tap.

b) Sit dung cdc yéu té ciia dnh sang mat troi dé luyén tap

Anh sdng mit troi cé téc dung thic ddy qud trinh phét trién ctia xuong, ting cuong kha
nang mién dich va chiic nang hoat dong ctia ndo bd, h¢ tim mach, ngan ngtia mét s6 bénh
tat,... Tuy nhién, néu hoat dong trong diéu kién dnh sang mdt troi c6 cuong do cao, thoi gian
kéo dai sé c6 hai cho stic khoé.

Khi hoat dong TDTT ngoai troi, dé tranh tac hai ctia anh nang mat troi, nguoi tap can
chon noi tap c6 nhiéu béng mat ctia cay xanh, chon thoi diém anh sang mat troi c6 cudng
do khong cao (sang sém hodc chiéu muon), han ché thoi gian tiép xic truc tiép véi anh nang
mat troi. Tranh tdc hai ctia anh nang mat troi bang cac bién phap nhu boi kem chéng néng,
mdc a0 quan phu hgp véi hoat dong luyén tap, deo kinh va doi md,...

¢) St dung cdc yéu t6 ciia moi trudng nudc dé luyén tap

Khi hoat dong trong moéi truong nudc, luc can ctia nudc lam giam dang ké kha ning
van dong va t6¢ do di chuyén ctia nguoi tap, diéu do giap cho cac bai tap di, chay, nhay trong
nudc c6 tac dung phat trién thé luc chung, ddc biét 1a stic manh, stic bén. Luc can va stc ép
cua nudc gitp cho hoat dong boi, ldn co6 tac dung phat trién toan dién cac t6 chat thé luc,
nang cao kha ning hoat dong ctia co h6 hdp va do sau ho hip. Tac dong ctia nudc trén bé mat
da c6 tac dung xoa bop, tha long cao bap va luu théng cac mach mau dudi da.

Khi luyén tap trong moéi truong nudc, nguoi tap khong nhiing can phai co kién thiic,
ki nang vé phong chong dudi nudc, ma con phai nhén biét duge muc do sach, an toan cta
nudc thong qua do trong, mau, mui vi, nhié¢t do va nhiing yéu t6 tiém an sy nguy hiém doi
vGi viéc luyén tap (t6c do dong chay, do sau, da ngam, vat sic nhon,...).

d) Sii dung cdc yéu to cua dia hinh ty nhién dé luyén tap

Céc yéu t6 cta bé mat dia hinh tu nhién (do cao, dé doc, miic do cling mém, mic do
bang phang,...) c6 tdc dung t6t d€ rén luyén than thé: chay 1én ddc cé téc dung phat trién stic
manh doi chén, chay xuéng doc véi do doc thich hgp co tac dung phat trién tan s6 va do dai
budc chay, chay trén cat co tac dung phat trién stic bén chung va stic manbh,...

Chay trén dia hinh quanh co, khic khuyu c6 téc dung ren luyén stic bén, kha ndng phan
xa va stc nhanh trong xt li tinh huéng,... Luyén tap ¢ viing nii cao (noi c¢6 ap sudt khong khi
va lugng oxygen thdp) cé tdc dung rén luyén kha nang ho hdp, stic bén,...

2.2. St dung cdc yéu t6 dinh dudng dé rén luyén siic khoé va phdt trién thé chat
a) Cdc chat dinh dudng va nudc
— Chét dam (protein):

Chat dam dugc chia thanh hai loai 1a dam dong vat (c6 trong thit, ¢4, tring, tom, cua,...)
va dam thuyc vét (c6 trong ddu xanh, ddu nanh, hat viing, hat huéng duong,...).



Chat dam gitp co thé phat trién tot vé thé chat (chiéu cao, cin nang) va tri tu¢. Chat
dam can thiét cho viéc tai tao cac té€ bao da chét (moc tdc, lam lanh céac vét thuong ngoai
da,...). Ngoai ra, chat dam con gop phan ting kha nang dé khang va cung cdp ndng lugng
cho co thé.

— Chat bot duong, chat xo (carbohydrate):

Chat bot duong c6 trong gao, ngod, khoai, san,...

Chat bot duong la ngudn cung cdp nang lugng cht yéu cho moi hoat dong ctia co
thé (lam viéc, van dong, vui choi,...). Chat bot dudng con chuyén hoa thanh cac chat dinh
dudng khac.

Chat xo la phan thuc phdm ma co thé khong tiéu hod dugc. Chat xo tuy khong cung cap
chét dinh dudng nhung cé vai tro quan trong doi véi co thé, gitip ngan ngtia bénh tao bén,
lam cho nhiing chait thai mém ra d€ dé dang thai ra khdi co thé.

— Chat béo (lipid):

Chat béo c6 trong m& dong vét, dau thuc vat, cacloai hat (lac, viing,...), cac loai bo,...

Chit béo cung cdp nang lugng tich trit dudi da & dang motlép mé va giup bao vé co thé.
Ngoai ra, chdt béo con gitip hap thu moét s6 vitamin can thiét cho co thé.

- Vitamin va chét khoang:

Vitamin gém cac nhém: A, B, C, D, E, PP, K,...;; cac chdt khodng: phosphorus, iodine,
calcium, iron,...

Vitamin giap hé than kinh, hé tiéu hod, hé¢ tuan hoan, xuong, da,... hoat dong binh
thuong; tang cudng stic dé khang ctia co thé; giup co thé phat trién tét, ludn khoé manh,
vui vé.

Chat khoang gitp cho su phat trién ctia xuong, hoat dong ctia co bap, t6 chiic hé than
kinh, cdu tao hong ciu va cac qua trinh chuyén hod ctia co thé.

— Nudc uong:

Nudc la thanh phan cht yéu ctia co thé. Nudc cé & tat ca cac bo phan trong co thé nhu
nao, o, Xuong,...

Nudc ¢6 vai trd quan trong doi véi doi song cta con ngudi. Nude la moi truong cho
moi chuyén hoa va trao déi chat ctia co thé (chuyén hoa thiic an thanh nang lugng; gitp co
thé hp thu dudng chét; van chuyén cac chit dinh dudng, oxygen di khap té bao; gitp loai
bé chat thai). Nudc gitip diéu hoa than nhiét, boi tron cac khép xuong, gitip bao vé cac co
quan quan trong trong co thé.

b) Anh hudng cia viéc thiia, thiéu cdc chdt dinh dudng va nudc

— Chét dam:

Thiia chat dam dan dén qua trinh tich luy dam trong co thé dudi dang ma, gay nén
bénh béo phi, bénh huyét ap, bénh tim mach,...



Thiéu chit dam gy nén bénh suy dinh dudng. Bénh suy dinh dudng lam cho co thé cham
phét trién hodc ngtling phat trién. Co thé trd nén yéu 6t, tay chan khang khiu, bung phinh to, téc
moc lua thua. Ngoai ra con dé bi mac bénh nhiém khudn va tri tu¢ kém phat trién.

— Chét bot duong:

Thiia chét bot dudng sé lam ting trong lugng co thé, gay bénh béo phi.

Thiéu chat bot dudng dan dén bi doi, mét, co thé 6m yéu.

— Chat béo:

Thita chét béo khién co thé béo phi, anh hudng xau dén stic khoé.

Thiéu chét béo dan téi thiéu nang lugng va vitamin, co thé 6m yéu, dé mét moi.

~ Anh hudng ctia sy mit nudc: Khi co thé mat nudc sé lam giam kha ning ty lam mét,
gidm thé tich mdu dan dén lam gidm lugng mdu chay t6i tim. Co thé mat nudc con lam mat
cac chat dién gidi nén anh hudng t6i kha nang co co.

Co thé can phadi c6 dis cdc chit dinh dudng. Sy thisa hay thiéu cdc chat dinh dudng déu
0 hai cho siic khoé.

¢) St dung dinh dudng cho hoat dong luyén tap va thi ddau thé duc thé thao

— Thiic dn: Bita an trudc luyén tap va thi ddu can co gia tri dinh dudng cao, khoi lugng
nho, dé tiéu hod, chiia nhiéu carbohydrate, phosphorus, vitamin C.

Bifa dn sau luyén tap can dap tng vé nhu cau chat dam, chat bot duong, cé nhiéu chat
xo gitp hoi phuc, du tri ning lugng; ddm bdo dap ting day di cac khodng chat va vitamin
(c6 thé thay d6i d€ phu hgp véi dic diém tiing mon thé thao).

Biia dn phai diing gio mdi tao dugc cam gidc ngon mi¢ng, khong nén an nhanh (an nhanh
lam cho dich tiéu hoa khong kip tiét ra dan dén lam cham toc do tiéu hoa trong da day).

Khong nén luyén tap ngay sau khi an béi vi dinh dudng can c6 thai gian dé€ chuyén hoa
thanh ning lugng, van dong ngay sau khi dn lam tang nguy co ton thuong da day.

Khong nén dn ngay sau khi diing luyén tap, béi vi tuy co thé can dugc cung cép dinh
dudng dé ty phuc héi nhung hé tiéu hoa van trong tinh trang chua san sang hoat dong lai
ngay sau khi qud trinh luyén tap két thuc.

- Nudc udéng: Trong luyén tap va thi ddu TDTT, co thé bi mat nhiéu nudc do d6 mo
hoi, nhat 1a khi luyén tap trong thoi tiét muia he nang nong hodc trong khoang thoi gian dai.
Cung cdp lugng nudc vita da véi phuong phap udéng tling ngum nho, uéng nhiéu lan trong
hoat dong luyén tip va thi ddu TDTT mang lai nhiéu lgi ich cho stic khoé. Mat khac, nuée
con giup diéu chinh nhiét d6 co thé va van chuyén cac chit dinh dudng dé cung cip ning
lugng cho co thé.



d) Ché do dinh dudong hop li trong hoat dong thé duc thé thao

Hop li vé s6 lugng: Déap ting dG nhu cau vé nang lugng cho co thé tién hanh cac hoat
dong trong ngay.

Hop li vé chat lugng: Dt chat va can doi vé ti 1¢ gitia cac chat dinh dudng.
Hop i vé thoi diém, s6 1an: An ding gio, ding s6 lugng biia dn trong ngay.

3. Luyén tap
- GV t6 chtic cho HS thao luan nhom vé nhiing hi€u biét khi st dung cac yéu té tu
nhién, dinh dudng dé€ rén luyén stic khoé va phat trién thé chat.

- GV quan sat, danh gid, chi dan hoat dong thao luan nhém cta HS.

— GV cho HS Ién trinh bay theo nhém vé st dung cdc yéu t6 tu nhién, dinh duéng dé
ren luyén stc khoé va phat trién thé chat.

— GV ddnh gid, nhan xét phan trinh bay ctia cdc nhom HS.
— HS ghi nhé dugc ndi dung ctia bai hoc, biét cach té chiic va trinh bay theo nhom.

4.Van dung
- GV huéng dan HS van dung va tra 161 cau hoi trong SGK.
— Goi y trd 16i cdc cau héi van dung trong SGK:

Cau 1. Trong nhiing ngay nang néng, thoi diém thich hgp dé luyén tap cau 1ong la thoi
diém c6 nhiét 4o khong khi thap nhu sang sém, cudi buéi chiéu.

Cau 2. Khi luyén tap cdu long trong nhiing ngay khong khi c¢6 do am cao, thoi tiét lanh
gia can chu y mot s6 diém sau: Khong luyén tap vao thoi diém c6 nhiét do thap, noi c6 gio6
lta, khai dong ki trude khi luyén tap, dam bao da dm cho co thé.

Céu 3. Tac dung va tac hai ctia anh sang mat trdi doi véi co thé khi hoat dong TDTT:

Tac dung: Thic ddy qua trinh phat trién cta xuong, ting kha nang mién dich va chic
nang hoat dong ctia ndo b, hé¢ tim mach, ngan ngtia mot s6 bénh tat,...

Tac hai: Gay ra nhiing tén thuong vé da va c6 hai cho stic khoé.

Cau 4. Dia hinh ty nhién c6é dugc coi la yéu t6 dé€ ren luyén than thé. Vi chay trén dia
hinh ty nhién sé phat trién tan s6, d6 dai budc chay va stic manh ctia déi chén, ren luyén stic
bén va kha nang phan xa nhanh.

Céu 5. Vai tro cta thiic dn va nudc udng trong luyén tap va thi dau TDTT:

Thiic an gitp co thé c6 di nang lugng dé hoat dong.

Nudc giup diéu chinh nhiét d¢ co thé, boi tron cac khép xuong va van chuyén cac chat
dinh dudng dé cung cip nang lugng cho co thé.

Cau 6. Trong luyén tap va thi ddu TDTT, khi co thé dugc cung cdp du nudc va chét dinh
dudng thi co thé cé thé can bang va huy dong lugng nudc, lugng calo da tiéu hao trong qua
trinh van dong.



Céu 7. Luyén tdp TDTT khién co thé ra nhiéu m6 hoéi, dan dén mét nudc va mudi
khoang. Néu khong dugc bd sung nudce kip thdi dan dén co thé mat kha nang tu lam mat;
giam thé tich mdau nén lam giam lugng mau chay téi tim, lam mat cac chat dién giai nén tac
dong t6i kha nang co co. Vi vay can chu y uéng du nudc, cung cap du dudng chit cho co thé.

Cau 8. Mot s6 chét dinh dudng trong thiic an hang ngay ctua em: Protein, carbohydrate,
lipid, vitamin va chat khodng.

PHAN I1. THE THAO TU CHON: CAU LONG

Cha dé 1. LICH SU RA D01 VA PHAT TRIEN MON CAU LONG.
MOT SO PIEU LUAT TRONG THI DAU CAU LONG (3 tiét)

A - CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU DE

I¥ CAUTRUCNOIDUNG

Bai Tén bai Ndi dung Sa tiét
1 Lich st ra ddi va phat | —Lichstra ddiva phét trién mon Cau 1ong trén thé gii :
trién mon Caulong — Lich strphét trién mon Cau long 6 Viét Nam
— San va thiét bitrén san
o — Giao (phat) cau
2 m?;esaz f;iul(::zt fiong ~Tung dong xu bat tham 2
— Hé thong tinh diém
—Doi san
II?:? KE HOACH DAY HOC
Bai c6 thé dugc t6 chiic thuc hién theo hai phuong an:
— Thuc hién céc tiét hoc theo hinh thic lén 16p li thuyét:
. e Ké hoach day hoc
Tiét 1 Tiét 2 Tiét 3
1 Lich srra d6i va phat trién mon Cau long +
2 Mot s6 diéu ludt trong thi dau cau long + +

— Phan chia valong ghép thuc hién trong tién trinh day hoc cac cht dé ki thuat cau long.




B — MUCTIEU VA YEU CAU CAN AT CUA CHU DE

I MUC TIEU
— C6 hiéu biét so gian vé lich st moén Cau long.

- Van dung dugc mot s6 diéu luat thi dau cau long trong luyén tap va ddu tap.

1 YEU CAU CAN DAT

1. Kién thiic
- Biét dugc ngudn goc ra doi mon Cau long, lich st hinh thanh, phat trién va h¢ thong
cac giai cau 1ong trén thé gidi va 6 Viét Nam.

— Biét dugc mot s6 diéu luat co ban ctia mon Cau long.

2.Kinang

- Biét thao luén nhiing van dé vé lich sti ra doi va phat trién mon Cau long trén thé gisi
va ¢ Viét Nam.

- Biét thao luan dua ra cac tinh hudng xay ra trong luyén tap va ddu tap dé van dung cac
tinh hudng d6 dung véi luat thi dau cau long hién hanh.
3.Thai do

— Budc dau biét tim hi€u nhiing su kién lich sti, thanh tich cau long, hé thong cac giai
cau long trén thé gidi va ¢ Viét Nam.

— Budc dau biét van dung mot s6 diéu luit trong luyén tap va dau tap.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE

Bai 1. LICH SU RA D01 VA PHAT TRIEN MON CAU LONG (1 tiét)

I MUCTIEU, YEU CAU CAN DAT

— Nhén biét dugc nguon goc ra doi mon Cau long.

~ Nhén biét dugc cac su kién lich st va qua trinh phat trién mén Cau long trén thé gisi
va ¢ Viét Nam.

— Trinh bay dugc ngudn goc ra doi mon Cau long, cac sy kién lich st va qué trinh phat
trién mon Cau long trén thé gidi va & Viét Nam.

— Tu gidc tim hiéu nhiing su kién lich st va qud trinh phat trién mon Cau long trén thé
gidi va ¢ Viét Nam.

— Co y thiic tim hiéu su phat trién ctia moén Cau 16ng trén thé gidi va ¢ Viét Nam.




I HUGNG DAN TG CHUC HOAT DONG DAY HOC

1. M@ dau

- GV gidi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

- GV sti dung phuong tién truc quan gitp HS cé nhén biét ban dau vé hinh anh lich st
ra doi va phét trién mon Cau long trén thé giéi va & Viét Nam.

— GV dat cau hai dé thu hat, khich 1é sy tap trung chu y va khai thac von hiéu biét ctia
HS d6i véi noi dung tiét hoc:

+ Hay ké tén mot s6 nudc trén thé gidi cé thanh tich cao vé cau long. (Trung Quoc, Nhat
Bdn, Indonesia, Malaysia, Dan Mach, Anh, Tdy Ban Nha, Dic, Han Qudc, Thdi Lan,...)

+ Hay ké tén mot s6 dia phuong c¢6 phong trao cau long phat trién & Viét Nam. (Ha Noi,
Thanh phé Ho Chi Minh, Bdc Giang, Thdi Binh, Hdi Phong, An Giang, Dong Nai, Lam Déng,
Son La, Lai Chau,...)

+ Thanh tich cao nhit ctia cau 1ong Viét Nam trén thé gidi 1a & noi dung danh don hay
danh d6i? (Thanh tich cao nhdt ciia cau long Viét Nam trén thé gidila 6 noi dung danh don.)
— HS quan sét tranh dnh, video va tra 16i cdu héi ctia GV.

- GV téng hgp, nhan xét y kién ctia HS, dua ra phuong an tra 16i dlng.

2. Kién thiic méi

- GV huéng dan HS doc va nghién ctiu néi dung “Lich st ra doi va phét trién moén Cau
16ng” trong SGK.

— HS doc, nghién ctiu noi dung “Lich sti ra doi va phat trién mén Cau long” trong SGK.

2.1. Lich sii ra doi va phdt trién mén Cdu long trén thé gidi

a) Su xudt hién mon Cdu long trén thé gioi

Cho dén nay, van con nhiéu gia thuyét vé sy xudt hién ctia mon Céau long trén thé gioi.
Tuy nhién, tit ca cdc tai liéu déu xéc dinh ring Ciu 16ng xudt hién dau tién & chau A, bét
dau tu tro choi cta nguoi dan ban dia. Trong tro choi nay, nguoi dan dia phuong st dung
hai manh g6 d€ danh mot bui gié c6 cdm nhiing chiéc 16ng gia cam qua lai véi nhau. Sau do,
ngudi Anh thdy dugc su hdp dan ctia tro choi nay nén da mang vé phé bién tai nudc Anh.

Vao nam 1873, mét vi cong tudc ngudi Anh tén la BeauFort & thi tran Badminton thudc
quén Gloucestershire nudc Anh t6 chiic tro choi d€ gii thiéu cho moi ngudi va su hdp dan
cta tro choi da nhanh choéng lan truyén khap nude Anh. K€ ti d6, Badminton trd thanh
tén goi qudc té ctia tro choi nay va Cau 16ng chuyén sang mot giai doan méi — giai doan trd
thanh mon thé thao hién dai.

b) Su phat trién mén Cau long trén thé gidi

Nam 1877, cuén Luat thi ddu cau long dau tién trén thé gidi da dugc ra mat tai nudc Anh.



Nam 1893, Hiép hoi Cau long nudc Anh dugce thanh lap dé té chiic, quan li va lanh dao
phong trao.

Nam 1899, gidi vo dich cdu long toan nudc Anh dugc t6 chic lan thi nhét. Tu do téi
nay, day la giai cau l6ng truyén thong lau doi nhét trén thé gisi dugc duy tri, t6 chiic theo
chu ki méi nam mot 1an.

Dau thé ki XX, mon Cau long phét trién manh mé & cic nuide chau Au, chiu A, chiu My,

Trudc sy phat trién rong rai cia mon thé thao nay, ngay 5/7/1934, Lién doan Cau long
qudc té dugc thanh lap véi tén viét tat 1a IBF (International Badminton Federation) bao gom
cac quoc gia thanh vién: Canada, Pan Mach, Anh, Phép, Ireland, Ha Lan, New Zealand,
Scotland va Wales. Ndm 1939, IBF da thong qua luat thi ddu cau long ma co ban dya trén
luat nguoi Anh da soan thao dé€ ban hanh cho cac nudc thanh vién. Tli nam 1948, Lién doan
Cau long qudc té da td chic giai vo dich cau long dong déi nam. Nhiing nam tiép theo, cac
giai cau long dong doi nii; giai vo dich cau 16ng ca nhan qudc t€ véi ndm ndi dung (don nam,
don nii, déi nam, déi nti, d6i nam ni) va giai thi dau cau long déng doéi hon hgp nam, ni
lan luot dugc td chiic.

Nam 1992, tai Thé van hoi Barcelona (Tay Ban Nha), Cau long da trd thanh mon thi déu
chinh thuc cta dai hoi thé thao 16n nhat hanh tinh nay.

C6 thé noéi lich sti phat trién mon Céu long trén thé gidi la su l16n manh khong ngting,
dén nay da c6 trén 176 quéc gia thanh vién. Nam 2006, Lién doan Céu long qudc té da co
sy thay d6i manh mé vé luat thi ddu nham dua cdc tran ddu ciu long 1én mét dinh cao mdi,
dong thoi lién doan ciing d6i tén thanh Lién doan Cau long thé gidi véi tén viét tat la BWF
(Badminton World Federation).

Tu cudi thé ki XX dén nay, Lién doan Cau long thé gi6i da t6 chic nhiéu giai thi dau
v6i nhiing cdp do khac nhau & nhiéu nudc trén toan thé gidi. Mot s6 quoc gia thuong gianh
dugc thanh tich cao trong cac giai thi dau nhu: Trung Qudc, Nhat Ban, Indonesia, Malaysia,
DPan Mach, Anh, Tay Ban Nha, Dtic, Han Qudc, Thdi Lan,...

2.2. Lich st phdt trién mon Cdu long 6 Viét Nam

a) Su xudt hién moén Cau long 6 Viét Nam

Vao nhiing ndm 40 cta thé ki trudc, mét s6 nguoi Phap da dua moén Cau long vao
Viét Nam va t6 chiic choi & san Tao Pan (Thanh ph6 H6 Chi Minh). Sau ndm 1954, mét
s0 lugng l6n Viét kiéu hoi huong tré vé da pho bién rong rai hon ¢ nhiéu tinh thanh khac
nhau, song chi dén khi dat nudc hoan toan thong nhat, mén Cau lo6ng mdi thuc sy phat
trién rong khap toan qudc.

b) Su phat trién mon Cdu long & Viét Nam

~ Su phat trién ctia phong trao tap luyén cau 1ong trong quan ching:

Nhiing ngay dau sau khi thong nhat dit nudc, phong trao tap luyén cdu long trén toan
quéc duge phd bién ¢ mot s6 thanh pho, thixa, sau d6 lan rong sang nhiéu dia phuong khac.
Tt ché Cau 16ng chi dugc phé bién cha yéu & doi tugng cong nhan vién chiic thi dén nay
mon thé thao nay da xdm nhap vao hau hét cac thanh phan xa héi. S6 lugng nguoi tham gia
luyén tap va thi ddu cau 16ng ngay cang dong dao. Dén nay, Cau 16ng da trd thanh mot trong



nhiing mon thi dau quan trong ctia nhiéu dai hoi TDTT phong trao nhu: Pai héi TDTT
toan quoc, Hoi khoé Phu Déng nganh Gido duc va Dao tao, Dai hoi TDTT toan quén trong
Quan doi, Dai hoi TDTT lyc lugng Coéng an nhan dan, Pai héi TDTT nganh Dau khi, Ngan
hang, Buu chinh Vién thong,...

Dai hoi TDTT toan quoc, Hoi khoé Phu Déng dugc té chiic bon nam mét lan, thu hat
dong dao van dong vién, HS tham gia thi ddu moén Céu long. Trong s6 d6, nhiéu HS da tré
thanh van dong vién trong déi tuyén qudc gia.

— Su phat trién cau long thanh tich cao ¢ Viét Nam:

Nam 1990, Lién doan Cau 16ng Viét Nam dugc thanh lap véi tén viét tatla VBF (Vietnam
Badminton Federation). Nam 1993, Lién doan Cau l6ng Viét Nam tham gia Lién doan Cau
16ng chau A va chi mot ndm sau (1994) da trd thanh thanh vién ctia Lién doan Ciu long thé
gidi. Cho dén nay, nhiéu tinh, thanh pho trén ca nudc da thanh 1ap Lién doan Cau long, gop
phédn khong nho vao sy phat trién ctia mon thé thao nay.

Hién nay, nhiéu dia phuong trén ca nudc da tich cuc dau tu xay dung luc lugng van
dong vién cau 16ng, ho dugc dao tao tai cac trung tam TDTT cép tinh, thanh pho. Cac giai
cau long thanh tich cao hiang nam do Lién doan Cau long Viét Nam phoi hgp cung Tong
cuc TDTT t6 chiic da gop phén tuyén chon duge nhiing van dong vién tot nhat cho cac doi
tuyén tré va doi tuyén quéc gia. Péau thé ki XXI, cau long Viét Nam da tich cyc hoi nhép véi
caulong thé gigi. Mot s van dong vién cau long Viét Nam da dat dugc nhiing thanh tich cao
trong bang xép hang ctia thé gi¢i: nam 2008 c6 van dong vién xép hang 66 thé giéi (don ni);
nam 2010 c6 van dong vién xép hang 5 thé giGi (don nam). Nam 2008, 2012 cé van dong
vién tham dyu Olympic Bac Kinh va Olympic Luidn Pén (don nam); ndm 2016, 2020 c6 van
dong vién tham dy Olympic Rio va Olympic Tokyo (don nam, don ni).

3. Luyén tap

- GV 6 chiic cho HS thao luan nhém vé nhiing hi€u biét vé lich st cau long trén thé
gidi va & Viét Nam; su phat trién ctia cau long (phong trao quan ching va thanh tich cao).

- GV quan sat, danh gid, chi dan hoat dong thao luan nhém ctia HS.

- GV cho cac nhém HS trinh bay vé lich st cau long trén thé gidi va & Viét Nam; sy phat
trién cau long (phong trao quan ching va thanh tich cao).

- GV danh gid, nhan xét phan trinh bay cta cac nhom HS.

— HS ghi nhé dugc ndi dung ctia bai hoc, biét cach té chiic va trinh bay theo nhom.
4.Van dung

~ GV hudéng dan HS van dung va tra 16i cau hoi trong SGK.

- Goiy trd 10i cdc cau héi van dung trong SGK:

Céu 1. Mén Cau long xudt hién trén thé gidi va ¢ Viét Nam:

Trén thé gidi: Cau long xudt hién du tién & chau A, bit ddu tii tro choi ctia dan béan dia.



O Viét Nam: Vao nhiing nim 40 ctia thé ki trudc, mot s6 ngudi Phap da dua mon CAu long
vao Viét Nam va t6 chtic choi 6 san Tao Dan (Thanh ph6 H6 Chi Minh).

Cau 2. Lién doan Cau long qudc té€ dugc thanh lap ngay 5/7/1934, tén goi tiéng Anh la
International Badminton Federation, viét tat la IBE. Dén nam 2006 dugc d6i tén thanh Lién
doan Cau 1ong thé gidi, tén goi tiéng Anh 1a Badminton World Federation, viét tatla BWE

Lién doan Cau l6ng Viét Nam dugc thanh lap nam 1990, tén goi tiéng Anh la Vietnam
Badminton Federation, viét tat l1a VBE

Bai 2. MOT SO PIEU LUAT TRONG THI PAU CAU LONG (2 tiét)

g MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT
— Hiéu dugc mot s6 diéu ludt co ban ciia mon Céu long.
— Nhén biét dugc cac tinh hudng trong thi ddu dé van dung ding theo luét thi dau.
— Phat hién dugc 16i theo quy dinh ctia luat thi ddu ciu l6ng trong luyén tap va dau tap.
— Tuén tha theo quy dinh ctia luat thi dau ban hanh.

— Ludn tim toi, hoc hoi nhiing kién thtic trong thuc tién dé van dung luét thi dau cau long.

¥ HUGNG DAN TG CHUC HOAT BONG DAY HOC

1. Mé& dau

- GV gidi thiéu noi dung, nhiém vu hoc tap.

- GV st dung phuong tién tryc quan gitp HS c¢6 nhan biét ban dau vé hinh anh mét s6
diéu luat co ban ctia mon Cau long.

— GV dat cau hoi d€ thu hit, khich 1é su tap trung chi y va khai thac von hi€u biét cta
HS déi v6inoi dung tiét hoc:

+ Khi thi d4u cau long, van dong vién phai tuan thi theo su diéu khién cta ai? Trong
tai can cu vao dau dé diéu khién tran dau? (Khi thi ddu, van dong vién phdi tudn thii theo sy
diéu khién cia trong tai; trong tai can cii vao ludt thi dau dé diéu khién tran ddu.)

+ Kich thudc ctia san ciu long va chiéu cao ctia ludi cau long c6 dugc cu thé hoa trong
luat thi dau cau long khong? (Co.)

+ Luat thi ddu cau long c6 duoc st dung thong nhit trén toan thé giéi khong? (Cé.)

— HS quan sat tranh anh, video va tra 16i cau hoi ctia GV.

- GV téng hop, nhan xét y kién ctia HS, dua ra phuong 4n tra 1oi ding.
2. Kién thic méi

- GV huéng dan HS doc va nghién ctu ndi dung “Moét s6 diéu luat trong thi ddu cau
long” trong SGK.

- GV giai thich nhiing néi dung ma HS chua nhan biét dugc va dua ra mét s6 tinh
huéng cu thé dé€ HS hiéu hon vé mot s6 diéu luat co ban trong luyén tap va thi ddu cau long:




Séan va thiét bi trén san, giao cdu, tung dong xu bat tham, hé thong tinh diém, d6i san. Nhan
biét va xt li mot s6 tinh hudng trong luyén tap va ddu tap.

- HS doc, nghién ctiu néi dung “Mot s6 diéu luat trong thi ddu cau 1ong” trong SGK.
2.1. San va thiét bi trén san

- San cau long hinh chi nhat ¢6 chiéu dai 13,40 m; chiéu rong 6,10 m (san doéi), 5,18 m
(san don); cac duong bién rong 0,04 m.

~ Hai c6t luéi dugc dat ngay trén diém gitia ctua hai duong bién doc san doi, cao 1,55 m
tinh ti mat san.

— Chiéu cao ctia ludi & gitia san tinh tir dinh luéi dén mat san la 1,524 m va cao 1,55 m
¢ hai dau luéi san danh doi.

~ Ludi dai 6,10 m, rong 0,76 m. Dinh ludi dugc cdp bang nep trang nam phu doi lén
day ludi va day cap chay xuyén qua nep. Nep ludi phai nam phu lén day luéi va day cap luéi.

- Budc toan bo chiéu rong hai dau luédi vao sat hai cot ludi d€ khong c6 khoang tréng.

- Pudng gidi han giao cau gan la 1,98 m tinh tif ludi sang hai bén. Puong gidi han giao
cdu xa cua san doi la 0,76 m, tinh tif duong bién ngang cudi san.

2.2. Giao (phat) ciu
a) Giao cdu diing

- Trong moi hiép dédu, qua giao cau dau tién dugc giao tii khu vic bén phai san cua doi
minh chéo sang khu vyc giao cau bén phai san d6i phuong dugc giéi han bdi cac dudng
quy dinh.

- Diém s6 chan (0, 2, 4,...) giao cdu 6 bén phai.
-Dbiémsdlé (1, 3, 5,...) giao cdu 6 bén trai.

— Ca hai chan ctia nguoi giao cau va nguoi dé giao cau déu & phia trong khu vuc giao
cau, khong cham vao céc dudng gidi han.

- Qua cau khi giao cham mép trén ludi nhung van roi vao 6 quy dinh.

- Khi giao cau, vgt ctia nguoi giao ciu ti€p xic dau tién vao dé cau.

— Giao cau khi doi ban da sin sang.

— Mot phén ctia cd hai ban chan nguoi giao cau va nguoi d6 giao cau tiép xic véi mat
san & mot vi tri c6 dinh cho dén khi cau dugc giao di.

- Khi giao cau, diém ti€p xuc gitia vt va cau khong qua 1,15 m, mat vot thap hon ban
tay cam vot.

— T khi chuén bi dén khi két thic dong tac giao cau, vgt chuyén dong lién tuc vé phia trudc.

— Trong danh doi, khi giao cau, cac dong doi c6 thé ding & bat ki vi tri nao bén trong
phén san cta doi minh nhung khong dugc che mat nguai giao cau va nguoi do giao cau.



b) Pham l6i giao cdu

Giao cau dugc xem la pham 16i khi:

— Vi pham vao cac quy dinh ctia luat giao cau dung.

— Cau khong qua ludi hodc cau chui qua luéi.

— Céau cham vao céc vat xung quanh.

- Cau qua luéi nhung khong roi vao khu vuc quy dinh.

- Lam dong tac gia khi giao cau, gy cing thing cho d6i phuong, ¢6 tinh tri hoan kéo
dai thoi gian. Khi trong tai dd nhac nhé ma van tai pham sé mat quyén giao cau.

¢) Giao cdu lai

Phai thuc hién giao cau lai khi:

- Doi phuong chua chudn bi d& cau.

— Cau van con trong cudc ma trong tai phat hién sai vi tri.

— Qua cau dang trong cu¢c lai mac vao mép trén ctia ludi bén phan san ctia ngudi do cau.

— Co vit la roi vao san luc cdu dang trong cudc.

- Ca trong tai chinh va trong tai bién déu khong xac dinh dugc diém roi cta cau.

— Phan d€ ciu va canh cau r6i nhau khi thuc hién giao cau.

2.3. Tung dong xu bdt tham

— Trudc khi tran ddu bat dau, tung dong xu bat tham cho hai bén thi ddu dugc lya chon:
giao cau trudc, chon bén san.

- Bén khong dugc tham sé nhan lua chon con lai.

2.4. Hé thong tinh diém

— Mot tran déu sé thi déu theo thé thic ba hiép thang hai. Bén nao ghi dugc 21 diém
trudc sé thang hiép do.

— Bén thang mot pha cau sé ghi 1 diém vao diém s6 ciia minh va gianh quyén giao céu.

— Néu tis6 la 20 déu, bén nao ghi trudc 2 diém cdch biét sé thang hiép do.

— Néu tis6 la 29 déu, bén nao ghi diém thi 30 trudc sé thang hiép do.

~ Bén thang hiép sé giao cau trudc & hiép ké tiép.

2.5. Déi san

— Cac van dong vién sé doi san sau khi két thic hiép dau tién va hiép thi hai (néu c6
thi dau hiép thu ba).

- Trong hiép thu ba, khi mét bén ghi dugc 11 diém trudc thi doi san.

3. Luyén tap
~ GV t6 chtic cho HS thdo luan nhém va xay dung moét s6 tinh hudng trong luét thi dau
caulong: San va thiét bi trén san, giao cau, tung dong xu bat tham, hé thong tinh diém, déi san.



Vi du: Diém s6 bao nhiéu trong hiép ddu thi ba thi déi sdn? Néu qua diém s6 d6 ma
chua d6i san thi trong tai xt i nhu thé nao?

— GV quan sat, danh gia, chi dan hoat dong thao luan nhém ctia HS; hudng dan HS biét
cach cang ludi dung va xay dung cac tinh hudng trong thi ddu cau long dé ap dung dingluat.

— GV cho HS lén trinh bay theo nhém vé cach xii li tinh hudng trong luat thi ddu cau long.
- GV danh gia, nhan xét phan trinh bay cta cac nhém HS.
— HS ghi nhé dugc ndi dung cua bai hoc, biét cach té chiic va trinh bay theo nhom.

4.Van dung
— GV huéng dan HS van dung va tra 161 cau hoi trong SGK.
- Goi y tra 1o cac cau hdi van dung trong SGK:
Cau 1. Khi cang ludi, chiéu rong ctia ludi can phai cang sat cot lusi.

Céu 2. San dénh doi va san danh don khac nhau vé dudng bién ngang (san doi dai 6,10 m;
san don dai 5,18 m).

Cau 3. Khi giao cau khong dugc nhdc chan.
Cau 4. Khi giao cau, vt tiép xtic cau & trén that lung la pham 16i giao cau cao tay.

Céu 5. Khi giao cau, vot dua di dua lai dén gén diém giao cau réi méi giao cau la pham
161 giao cau, vi khi giao céu, vgt phai chuyén dong lién tuc vé phia trudc cho dén khi qua cau
dugc danh di.

Cau 6. Trong hiép thu ba, khi mot bén ghi dugc 15 diém nhung chua d6i san, néu trong
tai phat hién thi cho ca hai bén déi sén va giti nguyén diém sé.

Chu dé 2. KI THUAT DI CHUYEN (6 tiét)
A - CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU DE

I CAU TRUC NOI DUNG

Bai Tén bai Noi dung So tiét

) i , — Di chuyén don budc: Tién, ngang, IUi
1 Ki thuat di chuyén don budc 3
—Tro chai van dong

— Di chuyén ngang sang phai, sang trdi

2 | Kithuatdichuyén nhiéu budc — Di chuyén tién, lui 3

—Tro chai van dong




IIY KE HOACH DAY HOC

Ké hoach day hoc
T Tén bai ach daay ng
e Téel | Tiée2 | Tét3 | Tiétd | Tiéts | Tiéte
1 Ki thudt di chuyén don budc + + +
2 | Kithuat di chuyén nhiéu budc ¥ + +

B — MUCTIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU DE

I¥ MUCTIEU
— Trang bi cho HS mét s6 kién thic, ki ndng ban dau vé mén Cau long.
— Ren luyén thé lyc chung va mét s6 t6 chét thé luc dic trung cia mon Cau long.
- Hinh thanh va phat trién ndng luc tu hoc, nhu cau va théi quen rén luyén than thé.

- Ren luyén tinh ki luat va kha ndng no6 luc y chi.

iy YEU CAU CAN DAT

1. Kién thuc
— Nhén biét dugc muc dich, tac dung ctia luyén tap ki thuat di chuyén trong mén Cau long.
~ Nhan biét dugc cau tric va hoat dong ctia ki thuét di chuyén trong mén Cau long.

— Nhién biét dugc mot s6 sai sot don gian va cach khac phuc khi luyén tap ki thuat di chuyén
trong mon Cau long.

— Budc dau biét cach ty luyén tap va phoi hgp nhém, t6 trong luyén tap.
- Biét van dung cdc bai tap dé tu ren luyén than thé.
2.Kinang
— Thuic hién ding cdu tric va yéu cau cua ki thuat di chuyén trong mén Cau 1ong.

— Budc dau thuc hién dugc ki thuét di chuyén trong mén Cau 1ong theo dong tac mau
va yéu cau ctia GV.

~ Phat hién va tu stia chiia dugc mot s6 sai sot don gian trong luyén tap.

— Van dung dugc cac bai tap da hoc dé ty luyén tap.

3.Thé luc
Budc dau c6 su phat trién vé:
— Niéng luyc lién két van dong.

— Thé luc chung, stic manh t6c do va stic nhanh tan s6 dong tac.



4.Thaido
— Tich cuc, tu gidc va n6 luc y chi trong luyén tap.

— Budc dau thé hién tinh than hgp tac trong luyén tap theo nhém.

C- NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE

Bai 1. KI THUAT DI CHUYEN DON BU'GC (3 tiét)

I¥ MUCTIEU, YEU CAU CAN DAT
~ Luyén tap ki thuét di chuyén don budc.
— Nhén biét dugc ciu tric ki thuét di chuyén don budc, biét cach luyén tap.
— Thuc hién dugc ki thuét di chuyén don budc.
- C6 sy phat trién vé thé luc chung va ning luc lién két van dong.

- Hinh thanh théi quen luyén tap TDTT dé co tac phong nhanh nhen.

Il HUGNG DAN T6 CHUC HOAT BONG DAY HOC

1. Mé dau

- GV gidi thiéu noi dung, nhiém vu hoc tap.

- GV st dung phuong tién truc quan giup HS cé nhén biét ban dau vé mén Cau long:
hinh dang san, c6t, ludi cau long; hinh dang vot, cau.

— GV dit cau hai d€ thu hat, khich 1é su tap trung chi y va khai thac von hiéu biét cua
HS d6i véi noi dung tiét hoc:

+ Muc dich, tac dung cta luyén tap va thi dau cau long. (Cing co, tang cudng stic
khoé, gidm cang thang, mét méi va phdt trién toan di¢n cdc t6 chdt van dong nhu siic
nhanh, stic manh, stic bén, sy khéo léo, nang lvc phoi hgp vian dong.)

+ Luyén tap va thi ddu cau long can nhiing trang thiét bi, dung cu, san bai nhu thé
nao? (Vot, cdu, cgt, luéi, san cdu long.)

- GV téng hgp, nhan xét y kién ctia HS, dua ra phuong an tra 16i dung.

1.1. Khéi dong

GV t6 chiic, hudng dan va quan i HS thuc hién cac bai tap khdi dong: Chay cham
quanh san cau long; xoay cac khdp, ép doc, ép ngang. Khéi dong chuyén mon: Chay bude
nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc; xoay va lac ¢ tay véi vot.



1.2. Tro chai hé trg khéi dong

Tro choi: Quay day nhdt bong

— Chudn bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi c6 s6 nguoi bang nhau,
moi doi diing thanh mot hang doc sau vach xudt phat. Ct mot HS ding gitia vong tron dé
quay day.

— Thuyc hién: Khi cé hiéu 1énh, lan lugt tiing HS ctia méi déi chay vao vong day dang
quay dé nhat bong. HS nao bi day quay cham vao nguoi thi khong dugc nhat bong ma phai
tré vé vach xuét phat. HS tiép theo chi bat dau khi ban nhat bong quay trd vé vach xuét phat
ctia doi minh. DPi nao nhat dugc nhiéu bong hon la doi thang cudc.

- Yéu cau:

+ Khi ¢6 tin hiéu bat dau ctia nguoi chi huy méi dugc xuat phat.

+ Khi c6 tin hiéu két thuc, HS cam béng ma chén chua cham vach xuét phat cta doi
minh thi khong dugc tinh qua do.

2. Kién thic méi
2.1. Gidi thiéu néi dung kién thiic mdi
- GV gidi thiéu muc dich, tac dung ctia cac bai tap b6 trg va di chuyén don budc.
- GV sti dung hinh anh truc quan, dong tdc mau gidi thiéu ki thuat di chuyén don budc.
Ki thudt di chuyén don budc
- TTCB: Hai chan diing rong bang vai, goi khuyu, tay phai cam vgt & phia trudc.
— Thuc hién:
+ Ki thuét di chuyén don budc tién phai: Tt TTCB, chan phai budc ra trudc chéch sang

phai mdt bude thanh tu thé diing chan trudc chan sau. Chan phai goéi khuyu, trong lugng
co thé dén nhiéu 1én chén phai; chén trai dudi thang, cham san bang nta trudc ban chan.

+ Ki thuét di chuyén don budc tién trdi: Tl TTCB, chan phai budc ra trudc chéch sang
trai mot budc thanh tu thé ding chan trude chan sau. Chan phai goi khuyu, trong lugng co
thé don nhiéu lén chan phai; chn trai dudi thang, cham sin bing nta trudc ban chan.

+ Ki thuat di chuyén don budc sang phai: Tt TTCB, chan phai budc sang ngang mot
budc va xoay nguoi sang phai thanh tu thé diing chan trudc chan sau. Chan phai goi khuyu,
trong lugng co thé don nhiéu 1én chan phai; chan trai dudi thing, cham sén bang nta trude
ban chan.

+ Ki thuét di chuyén don budc sang trai: Tii TTCB, chan phai budc sang trai mot buéde
theo duong vong cung qua phia trudc chan trdi, dong thoi xoay nguoi sang trdi thanh tu
thé ding chan trudc chan sau. Chan phai goi khuyu, trong lugng co thé dén nhiéu 1én chan
phai; chan trdi dudi thang, cham san bang nua trudc ban chan.



+ Ki thuét di chuyén don budc lui phai: Tu TTCB, chin phai budc lui vé sau mot bude
thanh tu thé diing chan trudc chan sau. Chan phai goi khuyu, trong lugng co thé don nhiéu
1én chén phai; chan trai dudi thang, cham san bang nta trudc ban chan.

+ Ki thuat di chuyén don budc lui trai: Tu TTCB, chan trai budc lui vé sau mét budec
thanh tu thé ding chan trudc chan sau. Chan trai géi khuyu, trong lugng co thé dén nhiéu
1én chén tréi; chan phai dudi thang, cham san bang nta trudc ban chan.

- Két thuc: Vé TTCB.

2.2. Hudng dan HS lam quen, thuc hién dong tdc méi

- GV cho HS thuc hién thi bai tap theo hinh anh da ghi nhé.

- GV cho HS déng loat luyén tap theo khau 1énh va dong tac mau cua GV,

- GV chi dan cdc sai sot thudng gip trong luyén tap va cach stia chiia:

+ Loi sai thuong gap: Bude di chuyén ngan, khong ding huéng, phéi hop gitia budce
chén va chuyén vi tri ctia vot khong dong bé.

+ Cach stia: Dt vi tri danh ddu san dé tap di chuyén.

3. Luyén tap
3.1. T6 chiic hoat dong luyén tap
— GV pho bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

- GV huéng dan trinh ty luyén tap: Don budc tién phai, don budc tién trai; don budc
sang phai, don budc sang trai, don budc lui phai, don budc lui trai.

- GV t8 chiic cac hinh thiic luyén tap: Ca nhan, nhém.

- GV quan sat, danh gid, chi dan hoat dong luyén tap cta HS.

- GV huéng dan HS phat hién va stia chiia sai sét khi thuc hién ki thuét di chuyén
don budc.

3.2. To chiic tro choi van dong

Tro choi: Di chuyén ngang doi cdu

— Muc dich: Rén luyén kha nang phéan xa va phat trién stic nhanh.

— Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi c6 s6 ngudi bang nhau,
moi doi diing thanh mot hang doc sau vach xudt phat.

— Thuc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, lan lugt tiing HS ctia moéi déi di chuyén lén diém A nhat
cau va di chuyén ngang dé d6i cau ¢ hai di€ém A va B cho nhau, sau d6 chay vé cu6i hang.
HS tiép theo chi dugc xudt phat khi HS phia trudc da vugt qua vach xudt phat. Doi hoan
thanh dau tién la déi thing cudc.

- Yéu cau: Budc di chuyén nhanh, diung huéng.




4.Van dung
~ GV huéng dan HS van dung va tra 161 cau hoi trong SGK.
— Goi y trd 16i céc cau héi van dung trong SGK:

Cau 1. GV t6 chuc luyén tép theo hudng ting yéu cau: Tang s6 1an va téc do lap lai dong
tac di chuyén budc chan.

Céu 2. Su khac nhau gitia ki thuat di chuyén don budc tién va ki thuét di chuyén don
budc ngang: Khac nhau vé huéng chuyén dong ctia than nguoi, ctia bude chén di chuyén va
tay dua vot.

~ GV dit cau hoi mo rong d€ HS lién hé va van dung:

+ Khi lya chon dia diém dé€ ty luyén tap cau long can luu y nhiing diéu gi? (Co dii khong
gian dé thiic hién bai tap van dong, co toc do gio it anh hudng téi duong bay clia qua cdu, cé
khong khi trong lanh, ddm bdo an toan khi luyén tap,...)

+ Can khaéi dong ki nhiing bd phan nao trén co thé trude khi luyén tap cau long? (Cdn
khdi dong ki toan bo co thé, ddc biét la co, khdp vai, tay va chan.)

+ Cén st dung nhiing bai tap bé trg nao véi vot trude khi luyén tap va thi ddu cau long?
(St dung bai tdp xoay va ldc cd tay vdi vot.)

- GV huéng dan HS st dung cac bai tap, tro choi da hoc dé€ tu luyén tap va vui choi
cung céc ban khi ¢ nha, trong gio ra choi.
5. Két thuc tiét hoc

— Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cdc dong tac hoac tro choi cé tac dung
tha long co thé (c6 van dong nhe nhang, vui tuoi).

— Nhan xét hoat dong hoc tap va giao nhiém vu vé nha:
+ GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha ning van dung, tu thé va thé luc cua HS.
+ GV giao nhiém vu vé nha va yéu cdu can dat dé HS tu hoc.

+ GV hudng dan HS st dung SGK dé€ tu hoc va chuén bi cho bai hoc mdi.

Bai 2. KI THUAT DI CHUYEN NHIEU BUGC (3 tiét)

1¥ MUCTIEU, YEU CAU CAN DAT
- Ren luyén ki thuat di chuyén nhiéu budc.
— Nhan biét dugc cdu tric ki thuat di chuyén nhiéu budc, biét cach luyén tap.
— Thuc hién dugc ki thuét di chuyén nhiéu budc.
— C6 su phat trién veé thé luc chung va stic manh téc do.
- Biét st dung cac bai tap van dong d€ phat trién cac t6 chat thé luc.

— Tu gidc, kién tri tu hoc va ren luyén dé hoan thanh noi dung hoc tap.



HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC

1. Mé& dau
- GV giéi thiéu noi dung, nhiém vu hoc tap.

- GV st dung phuong tién tryc quan giup HS c6 nhéan biét ban dau vé ki thuat di chuyén
nhiéu budc.

— GV dat cau hoi d€ thu hat, khich 1é sy tap trung cha y va khai thac vén hiéu biét ctia
HS d6i véi ndi dung tiét hoc:

+ Trong mén Céu 16ng c6 nhiing budc di chuyén nao? (Co di chuyén don budc, nhiéu budc,
budc nhdy.)

+ Di chuyén nhiéu budc dugc sti dung trong nhiing trudng hgp nao? (Di chuyén nhiéu
budc dugc st dung trong nhiing trudng hop cau roi xa vi tri diing tit hai budc trd lén.)

- Téng hop, nhan xét y kién ctia HS, dua ra phuong an tra 161 ding.

1.1. Khéi dong

GV t6 chiic, hudéng dan va quan li HS thuc hién cac bai tap khéi dong: Chay cham theo
dia hinh ty nhién; xoay cac khép. Khéi dong chuyén mon: Di chuyén don budc tién phai,
tién trai; ngang sang phai, sang trai; lui phai, lui trdi lién tuc; cdm vgt xoay ¢6 tay hinh s6 8
nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, 1én cao két hgp lac c6 tay.

1.2. Tro choi hé trg khéi dong

Tro choi: Banh xe dong doi

— Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu d6i c6 s6 ngudi bang nhau,
moi doi diing trong mot banh xe (lam bang vai bat), hai tay giti banh xe thanh mét hang doc
sau vach xudt phat.

~ Thyc hién: Khi c6 hiéu lénh, cac doi diing trong banh xe di chuyén nhanh vé dich. HS
tham gia tro choi khong dugc di ra ngoai banh xe. Déi vugt qua vach dich dau tién 1a doi
thang cudc.

~ Yéu cau: Phoi hgp di chuyén dé tranh giam lén chan nhau.

2. Kién thiic méi
2.1. Gidi thiéu noi dung kién thiic mdi
- GV gidi thiéu muc dich, tac dung ctia ki thuat di chuyén nhiéu budc.
- GV sti dung hinh anh truc quan, dong tac mau gidi thiéu ki thuét di chuyén nhiéu budc.
a) Ki thuat di chuyén ngang sang phdi, sang trdi

— TTCB: Hai chan ding rong hon vai, goi khuyu, than trén nga ra trudc, hai tay co tu
nhién, méit nhin thing.



— Thuc hién:

+ Ki thuat di chuyén ngang sang phai: Tu TTCB, chan trai budc vé sat chan phai, khi
chan trdi cham san, nhanh chong budc chan phai sang ngang mét budc dai, dong thoi xoay
nguoi sang phai thanh tu thé ding chéan trudc chan sau. Chan phai goi khuyu, trong lugng
co thé dén nhiéu lén chén phai; chén trai dudi thang, cham san bang nta trudc ban chan.

+ Ki thuét di chuyén ngang sang trai: Tt TTCB, chan trai budc sang trai ntia budc, khi
chan trai cham san, nhanh chéng budc chan phai sang trdi mét budc theo dudng vong cung
qua phia trudc chan trai, dong thoi xoay nguoi sang trai thanh tu thé diing chan trudc chan
sau. Chéan phai goi khuyu, trong lugng co thé don nhiéu 1én chan phai; chan trai dubi thang,
cham san bang ntia trude ban chan.

- Két thuc: Di chuyén vé TTCB.

b) Ki thudt di chuyén tién, lui

- TTCB: Hai chan diling rong hon vai, goi khuyu, than trén nga ra trudc, hai tay co &
khép khuyu, mat nhin thang.

— Thuic hién:

+ Ki thuat di chuyén tién: Tt TTCB, chan phai budc tién ra trudc mot bude (vé huéng
cau roi) thanh tu thé ding chan trudc chan sau. Chan phai goéi khuyu, trong lugng co thé
dén nhiéu 1én chan phai; chén trai dudi thang, cham san bang ntia trudc ban chan. Sau d6
budc chén trdi ra trudc, ban chan ddt sau goét chan phai, khi chan trdi cham san, nhanh
choéng bude chan phai ra phia trude mét bude d€ chuén bi danh cau.

+ Ki thuét di chuyén lui: Tt TTCB, chan phai budc lui ra sau mot bude (vé huéng cau
roi) thanh tu thé diing chan trudc chan sau. Chéan phai cham san bang ntia trudc ban chan,
chan trdi dudi thang, trong ligng co thé don nhiéu lén chan trai. Sau d6 chén trdi bude lui ra
sau, ban chan dat trude ban chan phai, trong lugng co thé don nhiéu lén chan phai. Khi chan
trai cham san, nhanh choéng budc chan phai lui ra phia sau mot bude d€ chudn bi danh cau.

- Két thuc: Di chuyén vé TTCB.

2.2. Hudéng dan HS lam quen dong tdc mdi

- GV cho HS thuc hién thu ki thuat theo hinh anh da ghi nhé.

— GV cho HS dong loat luyén tap theo khau 1énh va dong tac mau ctia GV.

~ GV chidan cdc sai sét thuong gdp trong luyén tap va cach stia chita:
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+ Loi sai thuong gap:

o Thii tu budc chén chua dung.

e Chua phoi hgp dugc cac bude di chuyén véi nhau.

e Ban chan di chuyén tiép xtic v6i san bang ca ban chan dan dén di chuyén cham.
e Bi nham chén khi di chuyén.

+ Cach stra: Tap lap lai nhiéu lan budce di chuyén.

3. Luyén tap
3.1. T6 chiic hoat dong luyén tdp
- GV phd bién ndi dung va yéu ciu luyén tap.

— GV hudng dan trinh ty luyén tap: Di chuyén ngang sang phai, sang trai; di chuyén tién,
lti theo thi tu:

+ Tép tling budc dén di chuyén nhiéu budc.

+ Tap ti chdm dén nhanh.

- GV t6 chiic cac hinh thiic luyén tap: Ca nhan, nhom.

- GV quan sat, danh gid, chi dan hoat dong luyén tap cta HS.

- GV huéng dan HS phat hién va stia chiia sai sét khi thuc hién ki thuat di chuyén
nhiéu budc.

3.2. Té chiic tro choi van dong
Tro choi: Chay trao vot tiép siic
— Muc dich: Rén luyén kha nang phoi hop vin dong.

~ Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi c6 s6 ngudi bang nhau,
moi doi ding thanh mot hang doc sau vach xudt phat.

~ Thuc hién: Khi c¢6 hiéu lénh, lan lugt tiing HS ctia méi doi cam vot (trén mét vot dat
up ba qua ciu) chay vong qua ndm va trd vé trao vot cho HS tiép theo tai vach xuét phat.
Trong khi chay, néu cau roi thi ngudi thuc hién dugc nhat cau 1én va ti€p tuc di chuyén. Doi
hoan thanh dau tién 1a doi thang cudc.

- Yéu cau: Giti vgt thang bang dé tranh bi roi céu.

4.Van dung
~ GV hudéng dan HS van dung va tra 16i cau hoi trong SGK.
- Goiy trd 101 cac cau hdi van dung trong SGK:

Cau 1. Ki thuét di chuyén ngang va di chuyén tién, lui trong luyén tap va thi ddu cau long
¢6 tac dung ho trg thyc hién danh cau chinh xdc, ¢6 luc, ding hudéng.



Céu 2. GV t6 chiic luyén tép theo hudng ting yéu cau: Tang s6 1an va téc do lap lai dong
tac di chuyén budc chéan.

- GV dat cau hoi mo rong dé€ HS lién hé, van dung:
+ Di chuyén nhiéu budc c6 thé phéi hgp véi cac ki thuat danh ciu dugce khong? (Dugc.)

+ Khi cdu roi cach xa vi tri ding tii hai budc trd 1én thi phai lam gi? (Phdi di chuyén
nhiéu budc.)

- GV huéng dan HS tu luyén tap ki thuat di chuyén nhiéu budc; cing ban luyén tap
ki thuét di chuyén nhiéu budc.

~ GV huéng dan HS biét ty danh gia két qua luyén tap.

5. Két thuc tiét hoc

— Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cidc dong tac hoac tro choi cé tac dung
tha 1ong co thé (c6 van dong nhe nhang, vui tuoi).

— Nhan xét hoat dong hoc tap va giao nhiém vu vé nha:
+ GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé luc cua HS.
+ GV giao nhiém vu vé nha va yéu cau can dat dé HS tu hoc.

+ GV hudng dan HS st dung SGK dé€ tu hoc va chuén bi cho bai hoc mdi.

Cha dé 3. Ki THUAT DANH CAU THAP TAY (16 tiét)

A — CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU DE

I¥ CAU TRUC NOI DUNG

Bai Tén bai N6i dung So tiét
Céch cam vot, cau, tuthé chuan | — Cach cam vot, cau, tu thé chuan bi va ki thuat danh cau
1 bi va ki thudt dénh cau thap | thdp thudntay 4
thudn tay — Trd choi van dong

— Ki thuat danh cau thap trdi tay

2 Kithuat danh cauthaptrditay | Tid cho v3n 8B 4

3 Phoi hop ki thuat dichuyéntién | — Phihop ki thudt di chuyén tién dénh cau thap tay "
danh cau thap tay —Tro chai van dong

1 Phoi hop ki thudt di chuyén | — Phoihgp ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay s

ngang danh cau thap tay —Tro choi vén dong




17 KE HOACH DAY HOC

K& hoach day hoc
m Tén bai Tiét | Tiét [ Tiét | Tiét | Tiét | Tiet | Tiet | Tiet | Tiet | Tiet | Tiét | Tiét | Tiét | Tiet | Tiet | Tiét
112131456789 |10|n|12(B|1[15]16

Cach camvat,
cau, tu thé chudn
1 [biva kithuat + 1+ |+ ]|+
danh cau thap
thuan tay

Kithuat danh cau
thap trdi tay

Phdi hop ki thudt
di chuyén tién
danh cau thap
tay

Phéi hop ki thust
di chuyén ngang
danh cau thap
tay

B - MUCTIEU VA YEU CAU CAN AT CUA CHU DE

1P MUCTIEU

~ Trang bi cho HS kién thtic, ki nang thuc hanh cach cam vot, cau, tu thé chuén bi va ki
thuét danh cau thap tay; phoi hop ki thuat di chuyén tién, di chuyén ngang danh cau thép tay.

- Reén luyén thé lyc chung, phat trién nang luc phdi hop van dong va stic manh toc do.

- Biét diéu chinh, stia sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, luyén tép ctia ban
than va t6, nhom.

— Hinh thanh va phat trién nang luc tu hoc, nhu cau va théi quen rén luyén théan thé.

17 YEU CAU CAN DAT

1. Kién thic
— Nhén biét dugc muc dich, tdc dung ctia luyén tap cach cam vgt, cau, tu thé chudn biva
ki thuat danh cau thap tay.

— Nhan biét dugc hinh thai, cdu tric, cach thuc hién cdm vot, ciu, tu thé chudn bi va ki
thuét danh céu thip tay; phéi hop ki thuat di chuyén tién, di chuyén ngang danh cau thép tay.

— Phat hién dugc mdt s sai sét don gian trong luyén tap va cach khac phuc.

~ Véan dung dugc cac bai tap da hoc d€ tu luyén tap, vui choi giai tri.



2.Kinang
— Budc dau thuc hién dugc cach cdm vgt, cau, tu thé chuan bi va ki thuét danh cdu thip
tay theo dong tdc mau va yéu cau ctia GV.

— Phéi hgp dugce ki thuét di chuyén tién, di chuyén ngang danh cau thip tay.

— Phat hién va ty stia chita dugc mot 0 sai sét don gidn trong luyén tap.

— Budc dau thuc hanh ¢6 hiéu qua hoat dong ca nhan, t6, nhém trong luyén tap.
— Véan dung dugc cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.

— Budc dau biét st dung ki thuat da hoc trong dau tap.

3.Thé luc
Co su phat trién vé:
— Nang luc lién két van dong.
—~ Thé luc chung, dac biét 1a stic manh téc do.
4.Thaido
— Tich cyc, ty giac va né luc y chi trong luyén tap.
— Cé tinh than hop tac trong luyén tap.

- Budc dau c6 théi quen va nhu cau ty luyén tap.

C - NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE

Bai 1. CACH CAM VOT, CAU, TU THE CHUAN BI VA KI THUAT
DANH CAU THAP THUAN TAY (4 tiét)
lK MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT
- Reén luyén cach cam vot, cau, TTCB va ki thuat danh cau thip thuén tay.

~ Nhan biét dugc cac hinh thiic lam quen véi vot, cdu va di chuyén don budc; cau tric
ki thuat danh cau thap thuan tay, biét cach luyén tap.

— Thyc hién dugc cach cdm vgt, cau, TTCB va ki thuat danh cau thap thuan tay.

— Cé su phat trién vé thé lyc chung va nang luc lién két van dong.

- Co y thic tu gidc, tinh than tap thé, doan két, giup d6 nhau trong luyén tap.
HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

1. Mé& dau
- GV gidi thiéu noi dung, nhiém vu hoc tap.



- GV sti dung phuong tién truc quan gitp HS ¢é nhan biét ban dau vé cach cam vgt,
cau, tu thé chudn bi va ki thuat danh cau thap thuan tay.

- GV dat cau hoi d€ thu hat, khich 1é su tap trung cht y va khai thac von hiéu biét ctia
HS d6i vé6i ndi dung tiét hoc:

+ Tai sao trong thi ddu cau 16ng phai cam vgt, cdu va TTCB dang? (Cdm vt ding dé
phat huy duvgc luc ddnh cdu va diéu khién cdu bay theo diing y do chién thudt; cdm cdu diing
dé vt tiép xiic ding dé cdu, tao diéu kién cho giao cdu chinh xdc, TTCB diing dé tao diéu kién
cho cdc bude di chuyén va danh cdu c6 hiéu qud.)

+ Ki thuit danh cdu thap thuan tay la ki thuat tdn cong hay phong tha? (La ki thuadt
phong thii.)

+ Ki thuat danh cau thép thuédn tay dugc st dung trong nhiing trudng hop nao? (Su
dung trong nhiing trudng hop cau roi thap hon vai & bén phdi; phia trudc hodc phia sau nguoi
danh cdu.)

- GV tdng hgp, nhin xét y kién ctia HS, dua ra phuong an tré 16i dung.

1.1. Khéi dong

GV t6 chiic, huéng dan va quan li HS thuc hién céc bai tap khéi dong: Chay tai cho trén
san tap; xoay cac khép. Khéi dong chuyén mon: Di chuyén nhiéu budc ngang sang phai,
sang trai; tién, lui lién tuc; cAm vgt xoay ¢6 tay hinh s6 8 nam ngang, dua vt sang phai, sang
tréi, lén cao két hgp lac ¢6 tay.

1.2. Tro choi hé trg khéi dong

Tro choi: Budc chan di chuyén ngang

— Chudn bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu doi c6 s6 nguoi bang nhau,
moi doi ding thanh mét hang ngang sau vach xudt phat. Dung day bu¢c chan cac HS trong
doi v6i nhau.

~ Thyc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, cac doi nhanh chéng di chuyén ngang vé dich. Trong qua
trinh di chuyén, néu bi nga thi ¢6 thé dliing day va tiép tuc di chuyén. Doi cé HS cudi cing
vugt qua vach dich nhanh nhat la d6i thang cudc.

- Yéu cau: Phoi hop nhip nhang véi céc thanh vién trong doi.

2. Kién thiic méi

2.1. Gidi thiéu noi dung kién thiic mdi

- GV gidi thiéu muc dich, tac dung ctia cach cam vot, cau, TTCB va ki thuat danh cau
thap thuan tay.

— GV sti dung hinh anh truc quan, dong tac mau gidi thiéu cach cam vgt, cau, TTCB va
ki thuat danh cdu thap thuan tay.



a) Cdch cdm vot, cdu va tu thé chudn bi
— Cach cam vot:

+ Cam vgt danh cau thuan tay: Huéng dau vot ra trudc, lén trén; ngén trd va ngoén cai
nam hai bén cén vot (trén hai mdt phing ctia cdn vgt), ba ngén con lai ndm ty nhién vao
phia cudi can vot.

+ Cam vot danh cau trdi tay: Huéng dau vt sang trai, 1én trén; ngén cai dat trén mat
phéng phia trong ctia cdn vgt, ngdn tro nim vong qua mat phing phia ngoai ctia cén vgt, ba
ngodn con lai nam tu nhién vao phia cudi can vot.

* Luu y: Cam vgt khong qua chat tranh lam anh hudng dén sy linh hoat ctia ¢6 tay va
chuyén déi cach cam vogt.

— Céch cam cau:

+ Cam & dau canh cau: Dung dau ngén trd va ngén cai cam & ddu mot hodc hai canh cau.

+ Cam & than canh cau: Dung dau ngon tré va ngoén cdi cam & than canh cau.

+ Cam & dé cau: Dung dau ngoén trd va ngén cai cam 6 dé cau.

- TTCB:

+ Tu thé diing hai chan rong bang vai: Goi hoi khuyu, trong lugng co thé don déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vgt & phia trudc, dau vot cao hon tran,
mat quan sat cau.

+ Tu thé dling chan trudc chan sau: Chan trai (chan khac bén véi tay cam vot) dit &
phia trudc, trong lugng co thé don nhiéu lén chan trai. Chan phai dat 6 phia sau, cham san
béang ntia trude ban chan. Théan trén hoinga ra trudc, tay phai cam vgt & phia trude, dau vot
cao hon tran, mat quan sat cau.

b) Ki thudt danh cau thdp thudn tay

— TTCB: Hai chan ding rong bang vai, goi hoi khuyu, trong lugng co thé don déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vgt & phia trudc, dau vgt cao hon tran,
mat quan sat cau.

— Thuc hién: Tt TTCB, chan phai budc ra trudc chéch sang phai mot budc (vé hudng
cau roi). Tay phdi dua vgt tif trudc sang phai, ra sau, 1én cao. Khi danh cau, dua vot tii trén
xubng dudi, ra trudc. Vot ti€p xuc véi cau ¢ trude chan phai, ngang tam dau goi. Tang luc
gap c0 tay va diéu chinh mat vgt d€ cau bay dung hudng.

- Két thuc: Diing vgt bén trdi trén cao, sau do trg vé TTCB.

2.2. Huéng dan HS lam quen dong tdc mdi

- GV cho HS thuc hién tht ki thuat theo hinh anh da ghi nhé.

- GV cho HS dong loat luyén tap theo khau lénh va dong tic mau ctia GV.

— GV chidan cac sai sét thuong gdp trong luyén tap va cach stia chiia:
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+ Loi sai thuong gap:

o Cach cam vgt: Cam vgt qua chat dan dén khong linh hoat khi danh cau hodc cam vgt
khong dung (mat vot song song véi mat san).

« TTCB: Diing sai chan, tay cam vot ha thap dudi that lung.
o Chua phat huy dugc luc khi danh cau, nhét 1a luc gap cta c6 tay.

+ Diém tiép xuc cau chua chinh xac dan dén cau bay khong cao, khong xa va khong
dung hudng.

+ Cach stia:

e Quan sat lai cach cam vgt, cdu, tu thé chudn bi dang va ty luyén tap.

e Tap danh cau vao cac vi tri danh ddu trén tuong dé€ nang cao do chinh xac khi mat vot
tiép xtc cau va tang phan xa khi danh cau.
3. Luyén tap

3.1. T6 chiic hoat dong luyén tdp

— GV phd bién ndi dung, yéu cau luyén tap.

- GV huéng dan trinh ty luyén tap:

+ Duing tai ché tép cam vot, cau va tu thé chuan bi.

+ Diing tai cho tdp mo phong ki thuat danh cau thap thuan tay (khong cau).

+ Tép di chuyén don budc phoi hgp danh cau thip thuan tay (khong cau).

+ Tap danh cau thap thuan tay véi ciu treo.

+ Tung cau cho nhau luyén tap, danh cau thap thuan tay qua lai.

- GV t6 chiic cac hinh thiic luyén tap: Ca nhan, cdp doi, nhom.

- GV quan sat, danh gid, chi dan hoat dong luyén tap cta HS.

- GV huéng dan HS phat hién va stia chiia sai sot khi thyc hién ki thuat danh cau thap
thuan tay.

3.2. Té chiic tro choi van dong

Tro choi: Thi danh cau thdp thudn tay vao 6 cudi sin

- Muc dich: Rén luyén ki thuat danh cau thap thuan tay va kha ning dinh huéng chinh xéc.

— Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi c6 s6 nguoi bang nhau,
moi doi diing thanh mét hang doc hudng vé phia chéo san. Moéi doi c6 mot HS diing chéch
phia trudc tung cau.

— Thuc hién: Khi ¢6 hi¢u lénh, HS diing chéch & phia trude tung cau, lan lugt ting HS
ctia moi déi danh cau thap thuan tay chéo san vao cudi 6 giao cau ctia san d6i dién. Trong
moi lugt choi, méi HS chi danh cau mét lan. Cau roi ra ngoai san hodc ngoai 6 cudi san quy
dinh déu khong dugc tinh. Déi ¢6 s6 1an danh cau vao 6 nhiéu nhat la déi thang cudc.

- Yéu céu: HS tung cau chinh xac d€ tao diéu kién thuén lgi cho HS danh cau.
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4.Van dung
- GV hudng dan HS van dung va trd 161 cau hoi trong SGK.
— Goi y trd 16i céc cau hdi van dung trong SGK:

Céu 1. Trong luyén tap va thi dau cau long, ki thuat danh cau thip thudn tay duoc van
dung vao tinh huéng cdu roi 6 vi tri thap phia trudc, bén phai nguoi danh cau.

Cau 2. GV t6 chiic luyén tap theo huéng tang yéu cau: Tang luc danh cau, diéu chinh
huéng danh cau chinh xac hon bang cach tang s6 lan va téc d6 lap lai dong tac di chuyén
budc chan phoi hgp véi danh ciu thép thuan tay.

- GV huéng dan HS dénh cau qua lai gitia hai HS dé lam quen véi cach cam vot, cau va
di chuyén don budc danh cau thip thuén tay.

— GV dat cau hoi mé rong dé€ HS lién hé va van dung:
+ St dung ki thuat danh céu thap thuan tay dé phong tht dugc khong? (Duigc.)
+ Phéi hgp danh cau thap thuan tay véi di chuyén nhiéu bude dugc khong? (Dugc.)

- GV huéng dan HS ty luyén tap ki thuat danh cau thip thuan tay; cing ban luyén tap
ki thuat danh cau thip thuén tay khi & nha, trong gio ra choi.

- GV hudéng dan HS t6 chiic dau tap.
- GV hudng dan HS biét ty danh gia két qua luyén tap.
5. Két thuc tiét hoc

— Hoéi phuc sau tap luyén: GV cho HS thuc hién céc dong tac hodc tro chai c6 tac dung
tha long co thé (c6 van dong nhe nhang, vui tuoi).

— Nhan xét hoat dong hoc tap va giao nhiém vu vé nha:
+ GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha ning van dung, tu thé va thé luc cua HS.
+ GV giao nhiém vu vé nha va yéu cau can dat dé HS tu hoc.

+ GV hudng dan HS st dung SGK dé€ tu hoc va chuén bi cho bai hoc méi.

Bai 2. KI THUAT DANH CAU THAP TRAI TAY (4 tiét)

Ig MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT
- Ren luyén ki thuat danh cdu thap trdi tay.
— Nhén biét dugc cau tric ki thudt danh cau thap trdi tay, biét cach luyén tap.
— Thuc hién dugc ki thuat danh cdu thap trdi tay.
— C6 su phat trién vé thé luc chung va nang luc lién két van dong.

- Ty tin vao ban than, thé hién sy yéu thich mén hoc trong hoc tap va ren luyén.



HUGNG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC

1. Mé dau

- GV gidi thiéu noi dung, nhiém vu hoc tap.

— GV sti dung phuong tién truc quan gitip HS c¢6 nhén biét ban dau vé ki thuat danh
cau thap trai tay.

- GV dat cau hoi dé€ thu hat, khich 1é su tap trung cht y va khai thac von hiéu biét ctia
HS d6i véi ndi dung tiét hoc:

+ Cam vot danh cau thap trai tay nhu thé nao? (Cdch cam vot danh cau thap trdi tay: Hudng
déu vt sang trdi, 1én trén; ngon cdi dit trén mdt phing phia trong ciia cdn vgt, ngén tré ndim vong
qua mdt phdng phia ngodi ciia cdn vot, ba ngén con lai ndm ty nhién vao phia cudi cdn vot.)

+ Déanh cau thdp trai tay dugc st dung trong nhiing trudng hop nao? (Dugc sif dung
trong nhiing truong hgp cdu roi thap hon vai 6 bén trdi; phia trude hodc phia sau ngudi danh cau.)

- GV téng hgp, nhan xét y kién ctia HS, dua ra phuong an tra 16i dung.

1.1. Khéi dong

GV t6 chiic, hudng dan va quan li HS thuc hién cac bai tap khoi dong: Chay cham
quanh san cdu 1ong; xoay cac khép. Khoi dong chuyén mon: Cam vt xoay ¢ tay hinh s6 8
nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, lén cao két hop lac ¢6 tay; diing chan trudc chan
sau, danh cau thdp thuan tay lién tuc (khong cau).

1.2. Tro chai ho trg khéi dong

Tro choi: Tao song

— Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi ¢6 s6 nguoi bang nhau,
moi doi diing thanh mét hang doc. Hai HS cam hai dau déy, diing cach dau hang 4 - 5 m (c6
thé choi 3, 4 hoac 5 day).

— Thuc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, lan lugt tiing cdp HS cam day cang ngang dau goi chay
nhanh qua tif nguoi dau hang dén nguoi cudi hang (khong dua day lén cao qua dau géi). Khi
day di chuyén dén ch6 HS nao thi HS dé nhanh chéng bat nhdy qua day. Cap doi cam day
ti€p theo chi xudt phat khi cdp doi cam day phia trudc da chay qua ngudi cudi hang. HS nao
bi vudng vao day thi nhanh chéng ra khoi hang dé€ tro choi tiép tuc.

- Yéu cau: Phan xa nhanh va bat nguoi lén cao dé khong bi vuéng vao day.

2. Kién thiic méi
2.1. Gidi thiéu noi dung kién thiic mdi
- GV gidi thiéu muc dich, tac dung ctia ki thudt danh cdu thap trai tay.
— GV st dung hinh anh truc quan, dong tac mau gidi thiéu ki thuat danh cau thép trai tay.



Ki thudt danh cdu thap trdi tay

— TTCB: Hai chan diing rong bang vai, goi hoi khuyu, trong lugng co thé don déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vgt & phia trudc, dau vgt cao hon tran,
mat quan sat cau.

— Thuc hién: Tt TTCB, chan phai budc ra trude chéch sang trai mot budce (vé hudng
cau roi). Tay phai dua vot tu trudc sang trai, ra sau, lén cao. Khi danh cau, dua vot tu
trén xudng dudi, ra trudc. Mdt vgt tiép xic véi cau ¢ trude chan phai, ngang tdm dau goi.
Tang luc dudi ¢d tay va diéu chinh mat vgt d€ cau bay dung hudng.

— Két thic: Diing vot bén phai trén cao, sau do tré vé TTCB.

2.2. Huéng dan HS lam quen dong tdc mdi

- GV cho HS thuc hién tht ki thuat theo hinh anh da ghi nhé.

- GV cho HS dong loat luyén tap theo khau 1énh va dong tac mau ctia GV,
- GV chidan cdc sai s6t thuong gdp trong luyén tap va cach stia chita:

+ Loi sai thuong gap:

e Mit vgt khi tiép xtc ciu chua dung.

o Chua phat huy dugc luc khi danh cdu, nhét la lyc dudi ctia co tay.

« Diém ti€p xuic ciu chua chinh xdc nén cau bay khong cao, khong xa va khong ding huéng.
+ Cach stia:

e Xéc dinh chinh xéac diém roi ctia cau dé dua vgt danh dung dé cau.

o Khi vgt tiép xtic cdu can dudi nhanh c6 tay dé tang luc danh cau.

e Diéu chinh huéng mit vgt d€ cau bay dung hudng.

e Tap danh cau vao cac vi tri danh dau trén tuong.

3. Luyén tap
3.1. Té chiic hoat dong luyén tap
- GV pho bién noi dung va yéu cau luyén tap.
~ GV huéng dan trinh ty luyén tap:
+ Tang cau.
+ Diing tai cho tap mo phong ki thuat danh cau thdp trai tay (khong cau).
+ Tap di chuyén don budc phoi hgp ki thuat danh cau thép tréi tay (khong cau).
+ Tap danh cau thép trdi tay véi cdu treo.
+ Tung cau cho nhau tap luyén, danh cau qua lai.

~ GV t6 chtic cac hinh thic luyén tap: Ca nhan, cdp doi, nhém.



- GV quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap cta HS.

— GV hudéng dan HS phat hién va stia chiia sai sot khi thyc hién ki thuat danh cau thap
trai tay.

3.2. Té chiic tro choi van dong

Tro choi: Thi tang cdu

— Muc dich: Cam giac dugc luc ctia vgt khi tiép xuc cau.

— Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu nhém c¢6 s6 ngudi bang nhau,
mo6i nhém ding thanh mdt hang ngang.

— Thuc hién: Khi c6 hi¢u 1énh, lan lugt tiing HS ctia m6i nhém tang cau. Lugt tang cau
cua mo6i HS két thuc khi cau roi xudéng sin. Nhom c6 téng s6 lan tang cau nhiéu nhat la
nhém thang cudc.

— Yéu cau: Cau cham than vot van dugc tinh.

4.Van dung

— GV huéng dan HS van dung va trd 161 cau hoi trong SGK.

- Goiy trd 10i cac cau hoi van dung trong SGK:

Céu 1. Tac dung ctia hoat dong khéi dong trude van dong: Tao tam li vui vé, kich thich
tinh to6 mo, tao tinh hudng c6 vin dé, xac dinh nhiém vu hoc tap, dinh huéng vao bai hoc
mdi va lam nong co thé.

Cau 2. Ki thuat danh cau thdp thuan tay va ki thuat danh cau thép trai tay khac nhau
& vi tri mat vgt tiép xic cau.

Cau 3. GV t6 chtic luyén tap theo hudng tang yéu cau: Tang luc danh cau, diéu chinh
hudng danh ciu chinh xac hon bang cach tang s6 lan va toc do lap lai dong tac di chuyén
budc chan phdéi hgp véi danh cau thdp tréi tay.

- GV dat cau hoi mo rong dé€ HS lién hé va van dung:

+ Co6 thé st dung ki thuat danh ciu thép trai tay d€ phong thu cau bay cao xa xudng
cudi san khong? (Co thé.

+ C6 thé stt dung ki thuat danh cau thép trai tay d€ thi ddu khong? (Co thé.

— Hudng dan HS tu luyén tap ki thuat danh cau thép trai tay; cung ban luyén tap ki thuat
danh cau thap trai tay.

— GV hudéng dan HS t6 chiic du tap.
— GV hudng dan HS biét ty danh gia két qua luyén tap.
5. Két thuc tiét hoc

— Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cac dong tac hodc tro choi c6 tac dung
tha long co thé (c6 van dong nhe nhang, vui tuoi).



— Nhan xét hoat dong hoc tap va giao nhiém vu vé nha:

+ GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé luc cua HS.
+ GV giao nhiém vu vé nha va yéu ciu can dat dé HS tu hoc.

+ GV hudng dan HS st dung SGK dé tu hoc va chuén bi cho bai hoc mdi.

Bai 3. PHOI HOP Ki THUAT DI CHUYEN TIEN DANH CAU
THAP TAY (4 tiét)

lg MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT
— Ren luyén nang luc phéi hgp ki thuét di chuyén tién danh cau thap tay.
— Nhén biét dugc cac budce di chuyén tién danh cau thép tay, biét cach luyén tap.
— Phoi hgp dugc ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay.
— C6 su phat trién veé thé luc chung va nang luc lién két van dong.
— Thudng xuyén van dung cac bai tap da hoc dé vui choi va rén luyén than thé.

— Tich cuc, cht dong trong hoc tap va gitp dé ban.

I HUGNG DAN TG CHUC HOAT DONG DAY HOC

1. Mg dau

- GV gidi thiéu noi dung, nhiém vu hoc tap.

- GV st dung phuong tién tryc quan gitip HS c6 nhan biét ban dau vé phéi hgp ki thuat
di chuyén tién danh cau thdp tay.

- GV dat cau hoi dé€ thu hat, khich 1¢ sy tap trung chi y va khai thac von hiéu biét ctia
HS doéi véinoi dung tiét hoc:

+ Khi d6i phuong danh cau sang ma cdu roi & vi tri gan luéi thi ching ta phai lam gi?
(Phdi di chuyén tién danh cau.)

+ Khi cau ¢ phia trudc than nguoi thi st dung ki thudt danh cau thuén tay hay trai tay?
(Stz dung ki thuat ddnh cdu thudn tay hodc trdi tay déu dugc.)

— GV téng hgp, nhan xét y kién ctia HS, dua ra phuong an tra 16i dang.

1.1. Khéi dong

GV t6 chiic, huéng dan va quan li HS thyc hién cac bai tap khéi dong: Chay cham theo
dia hinh ty nhién; xoay cac khdp. Khéi dong chuyén mon: Cam vot xoay ¢6 tay hinh s6 8
nam ngang, dua vot sang phai, sang trdi, lén cao két hop lac ¢6 tay; ding chan trudc chan
sau, danh cdu thép tay lién tuc (khong cau).



1.2. Tro chai hé trg khéi dong

Tro choi: Nhdy day tiép siic

~ Chudn bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi c6 s6 nguoi bang nhau,
moi doi ding thanh mot hang doc sau vach xudt phat.

— Thuc hién: Khi ¢6 hiéu lénh, lan lugt tling HS cta méi doi nhay day kiéu chan trude
chan sau dén dich. HS tiép theo chi xudt phat khi HS phia trudc da vugt qua dich. Béi hoan
thanh dau tién 1a doi thang cudc.

— Yéu cau: HS bi vuéng vao day dugc tiép tuc nhay.

2. Kién thiic méi
2.1. Gidi thiéu ni dung kién thiic mdi
- GV gidi thiéu muc dich, tdc dung ctia phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thép tay.

— GV st dung hinh anh truc quan, dong tac mau dé€ gidi thiéu phéi hgp ki thuat di chuyén
tién danh cau thap tay.

Phéi hgp ki thudt di chuyén tién danh cdu thdp tay

- TTCB: Hai chan diing rong bang vai, goi hoi khuyu, trong lugng co thé dén déu trén
hai chén. Thén trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vgt & phia trude, ddu vgt cao hon tran,
mat quan sat cau.

- Thuyc hién: Tli TTCB, xac dinh dung diém roi ctia cau, thyc hién bude di chuyén tién
vé trudc dé danh ciu thap tay. Budc cudidi chuyén, than ngudi & tu thé chan trudce chan sau,
trong lugng co thé don nhiéu lén chan trudc, sau dé dua vt thyc hién ki thuit danh cau
thdp thudn tay hoac thdp trai tay.

- Két thuc: Vé TTCB.

2.2. Huéng dan HS lam quen dong tdc mdi

- GV cho HS thuc hién thu ki thuat theo hinh anh da ghi nhé.

- GV cho HS dong loat luyén tap theo khau 1énh va dong tac mau cua GV,
— GV chi dan cdc sai sot thudng gip trong luyén tap va cach stia chiia:

+ Loi sai thuong gap:

o Phoi hgp budce chan di chuyén véi tay cam vot chua dong bo dan dén danh cau khong
chinh xdc.

e Xac dinh diém roi ctia cau chua chinh xac, budc di chuyén cham va khong dung hudng
dan dén vot tiép xic cau khong chinh xac.

e Chua phat huy dugc luc khi danh cau, nhat 1a luc ctia ¢6 tay.



+ Céch sta:
o Tap moé phong tiing budc di chuyén véi dua vot.

o Tap cac bai tap bo trg dé€ tang cuong stic manh téc do.

3. Luyén tap

3.1. To chiic hoat dong luyén tap

— GV phé bién ni dung va yéu cau luyén tap.

- GV huéng dan trinh ty luyén tap:

+ Tap mo phong tiing budc ki thuét di chuyén tién.

+ Phéi hgp cac bude di chuyén tién danh cau thap tay (khong cau).

+ Tap phéi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thép tay véi cau treo.

+ Tung cau cho nhau tap luyén, danh cau qua lai.

— GV t6 chtic cac hinh thic luyén tap: Ca nhan, cip doi, nhom.

- GV quan sat, danh gid, chi dan hoat dong luyén tap ctia HS.

- GV huéng dan HS phat hién va stia chiia sai sét khi thuc hién phoi hop ki thuét di
chuyén tién danh cau thép tay.

3.2. T6 chiic tro choi van dong

Tro choi: Ddnh cau nhom

— Muc dich: Rén luyén kha nang phoéi hgp van dong va diéu chinh hudng bay cta cau.

— Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu nhém c6 s6 nguoi bang nhau,
moi nhém diing thanh vong tron, khoang cach gitia cac HS1a 3 - 4 m.

— Thuc hién: Khi c6 hiéu lénh, theo chiéu chuyén dong cta kim dong hé (hodc theo
chiéu ngugc lai), HS dau tién danh cau lén cao cho HS diing bén canh dé€ HS bén canh danh
cau ngay cho HS ké tiép. Mai lugt choi trong vong mét phat. Nhém ¢6 s6 lan danh cau nhiéu
nhdt 1a nhém thang cude.

~ Yéu céu: Céu bi roi dugc nhit 1én dé tiép tuc tro choi.
4.Van dung

~ GV huéng dan HS van dung va tra 16i cau hoi trong SGK.

- Goi y trd 101 céc cau hoi van dung trong SGK:

Cau 1, 2. GV t6 chiic luyén tap theo huéng tang yéu cau: Tang toc do di chuyén, tang luc
danh cau, huéng danh cau chinh xdc hon. T6 chiic ddu tap d€ van dung ki thuat.

Cau 3. Sau khi phan doan va xac dinh diém roi ctia cau & gan ludi, nguoi choi phai
nhanh chéng di chuyén dén diém danh cau thich hgp dé danh cau cé hiéu qua.

- GV dat cau hoi mé rong dé€ HS lién hé, van dung:



+ Budc cudi di chuyén, ban chan trudc & huéng nao so vé6i diém cau roi? (Thdng hudng
vdi diém cdu roi.)

+ Di chuyén buéc tién nhanh ¢6 thé pho6i hop véi cac dudng danh cau tin cong khong?
(Co thé.)

- GV hudng dan HS ty luyén tap phoéi hgp ki thuét di chuyén tién danh cau thap tay;
cung ban luyén tap di chuyén tién danh cau thap tay.

~ GV hudéng dan HS t8 chiic déu tap.

- GV huéng dan HS biét ty danh gia két qua luyén tap.

5. Két thuc tiét hoc
— Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cac dong tac hodc tro choi ¢6 tac dung
tha long co thé (c6 van dong nhe nhang, vui tuoi).

- Nhin xét hoat dong hoc tap va giao nhiém vu vé nha:
+ GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé lyc ctia HS.
+ GV giao nhiém vu vé nha va yéu cdu can dat dé HS tu hoc.

+ GV huéng dan HS sti dung SGK dé tu hoc va chudn bi cho bai hoc méi.

Bai 4. PHOI HOP Ki THUAT DI CHUYEN NGANG DANH CAU
THAP TAY (4 tiét)

lg MUCTIEU, YEU CAU CAN DAT
— Ren luyén nang luc phoi hop di chuyén ngang danh cau thép tay.
- Nhén biét dugc cac budc di chuyén ngang danh cau thap tay, biét cach luyén tap.
— Phoéi hgp dugc ki thuét di chuyén ngang danh cau thap tay.
— C6 sy phat trién veé thé luc chung va nang luc lién két van dong.
— Tich cyc tim kiém, tra ctiu thong tin vé mon hoc.

— Cht dong chia sé kinh nghiém luyén tap véi cac ban.

17 HUGNG DAN TG CHUC HOAT BONG DAY HOC

1. Mé dau
- GV gidi thiéu noi dung, nhiém vu hoc tap.

— GV sti dung phuong tién truc quan gitip HS c6 nhan biét ban dau vé phoi hgp ki thuat
di chuyén ngang danh cau thép tay.




- GV dat cau hoi dé thu hat, khich 1€ sy tap trung chu y va khai thac von hi€u biét ctia
HS d6i v6i noi dung tiét hoc:

+ Phoi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thap thuan tay va thap trai tay dugc su
dung & vi tri ndo trén san cau long? (Su dung khi cau roi thdp 6 vi tri dudng bién doc clia san.)

+ Phéi hop ki thuét di chuyén ngang danh cau thép thuén tay va thap trai tay véi nhiing
duodng cau nao? (V4i nhiing dudng cau cao xa vé cudi san hodc thap gan trén ludi.)

~ GV tong hgp, nhan xét y kién ctia HS, dua ra phuong an tra 16i dung.

1.1. Khoi dong

GV t6 chiic, huéng dan va quan li HS thuc hién céc bai tap khéi dong: Chay tai ché trén
san tap; xoay cac khép. Khai dong chuyén mon: Cam vgt xoay ¢ tay hinh s6 8 nam ngang,
dua vgt sang phai, sang trai, 1én cao két hop lac ¢6 tay; dliing chan trudc chan sau, danh céu
thép tay lién tuc (khong cau).

1.2. Tro choi hé trg khéi dong

Tro choi: Giti bong bang lung di chuyén ngang

~ Chuin bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu doéi ¢ s6 nguoi bang nhau,
moi doi diing thanh mot hang doc sau vach xuét phat. Tai vi tri xudt phat, hai HS dling quay
lung vao nhau va dung hing gitt béng (bong da hodc bong ro6).

~ Thuc hién: Khi ¢6 hiéu lénh, 1an lugt hai HS dung lung giii bong va di chuyén ngang
dén dich. Néu béng roi thi dugce nhat bong 1én va thyc hién ti€p. Hai HS tiép theo chi dugc
xudt phat khi hai HS phia trudc (ctia doi minh) da vugt qua vach dich. Poi hoan thanh dau
tién la déi thang cudc.

~ Yéu cau: Bong bi roi dugc nhit bong lén dé tiép tuc trd choi.

2. Kién thuc méi

2.1. Gidi thiéu ndi dung kién thiic mdi

- GV gidi thiéu muc dich, tac dung cta phoi hgp ki thuét di chuyén ngang danh cau
thap tay.

— GV sti dung hinh anh truc quan, dong tac mau gidi thiéu phoi hgp ki thuét di chuyén
ngang danh cau thap tay.

Phoi hop ki thuat di chuyén ngang dénh cau thdp tay

— TTCB: Hai chan diling rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong lugng co thé dén déu trén
hai chén. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vt & phia trudc, dau vgt cao hon tran,
mat quan sat ciu.



— Thuc hién:

+ Phoi hop ki thuat di chuyén ngang sang phai danh cau thap thuan tay: Tit TTCB, xac
dinh dung diém roi cta cdu, thuc hién budc di chuyén ngang sang phai dé danh cau thap
thuén tay. Budc cudi di chuyén, than nguoi ¢ tu thé chan trudc chan sau, trong lugng co thé
don nhiéu lén chan trude, sau dé dua vgt thyc hién ki thudt danh ciu thép thuén tay.

+ Phéi hop ki thuat di chuyén ngang sang trai danh cau thdp trai tay: Tu TTCB, xéc
dinh ding diém roi ctia cau, thuc hién budc di chuyén ngang sang trai dé€ danh cau thap trai
tay. Budc cudi di chuyén, than nguoi ¢ tu thé chan trudc chéan sau, trong lugng co thé dén
nhiéu lén chan trudc, sau d6 dua vgt thuc hién ki thuat danh cau thdp tréi tay.

- Két thic: Vé TTCB.

2.2. Huéng dan HS lam quen dong tdc mdi

— GV cho HS thuc hién tht ki thuét theo hinh anh da ghi nhé.

— GV cho HS dong loat luyén tap theo khau 1énh va dong tic mau ctia GV.

- GV chi dan cdc sai sot thuong gép trong luyén tap va cach sta chita:

+ Ldi sai thudng gip:

e Budc cudi xoay than chdm dan dén danh khong tring cau.

o Budc di chuyén ngan, cham, phéi hop gitia budc chan va chuyén vi tri ctia vgt khong
dong bo nén vgt tiép xtc cau khong chinh xac.

o Chua phat huy dugc luc khi danh céu, nhét 1a luc cta ¢6 tay.

+ Céch sua:

e Ldp lai nhiéu lan budc di chuyén cudi.

e Budc chan di chuyén véi dua vot can thyc hién dong thoi.

o Sti dung linh hoat ¢6 tay dé tang luc va diéu chinh huéng di ctia cau.

3. Luyén tap
3.1. Té chiic hoat dong luyén tdp
— GV phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap.
- GV hudng dan trinh ty luyén tap:
+ Tap mo phong tiing budc ki thuét di chuyén ngang sang phai va sang trai.
+ Tap phoi hop cdc bude di chuyén ngang danh cau thip tay (khong cau).
+ Tap phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh céu thip tay véi ciu treo.
+ Tung cau cho nhau tap luyén, danh ciu qua lai.

- GV t6 chic cac hinh thic luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhém.




- GV quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap ctia HS.

— GV huéng dan HS phat hién va stia chiia sai sét khi thuc hién phéi hgp ki thuat
di chuyén ngang danh céu thép tay.

3.2. Té chiic tro choi van dong
Tro choi: Chay doi cau nhanh
— Muc dich: Rén luyén toc do di chuyén, stic nhanh va phan xa.

— Chuan bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi c6 s6 nguoi bang nhau,
moi doi ding thanh mdt hang doc sau vach xudt phat.

— Thuyc hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, lan lugt tiing HS ctia méi doi cam qua cau chay nhanh
dén cacvong tron doi qua cau roi chay dén dich. HS tiép theo chi dugc xuat phat khi HS phia
trude da vugt qua vach dich. Ddi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

- Yéu cau: St dung budc chay dai va d6i cau nhanh.

4.Van dung
— GV huéng dan HS van dung va tra 16i cau hoi trong SGK.
- Goi y tra 16i céc cau héi van dung trong SGK:

Céu 1. GV t6 chiic luyén tap theo hudng tang yéu cau: Tang toc d¢ di chuyén, ting luc
danh cau, huéng danh cau chinh xac hon.

Cau 2. Ki thuat di chuyén ngang dinh cau thip tay duogc st dung trong nhiing tinh
huong khi cau roi 6 vi tri sat duong bién doc.

Cau 3. Nhiing vin dé can luu y khi thuc hién phoi hop ki thuat gitia di chuyén ngang
v6i ki thuat danh ciu thép tay: Qua trinh di chuyén, dua vot phai dong thoi d€ budce cudi khi
chan vita cham san, tay cam vot phai két hop thuc hién dong tdc danh cau.

- GV dat cau hoi mé rong dé€ HS lién hé, van dung:

+ Di chuyén ngang danh cau thip tay & duong bién doc hay dudng bién ngang? (Duong
bién doc.)

+ Di chuyén ngang c6 thé phéi hgp v6i cac dudng danh cau tin cong khong? (C6 thé.)

- GV hudng dan HS tuy luyén tap phoi hop ki thuat di chuyén ngang danh céau thap tay;
cung ban luyén tap phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thép tay.

- GV hudng dan HS t8 chiic dau tap.
- GV huéng dan HS biét ty danh gia két qua luyén tap.

5. Két thuc tiét hoc

— Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cdc dong tac hoac tro choi co tac dung
tha 1ong co thé (c6 van dong nhe nhang, vui tuoi).



- Nhan xét hoat dong hoc tap va giao nhiém vu vé nha:
+ GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha ning van dung, tu thé va thé lyc ctia HS.
+ GV giao nhiém vu vé nha va yéu ciu can dat dé HS tu hoc.

+ GV huéng dan HS st dung SGK dé€ tu hoc va chuan bi cho bai hoc méi.

Chu dé 4. Ki THUAT GIAO CAU (6 tiét)

A - CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU DE

I CAU TRUC NOI DUNG

Bai Tén bai Ndidung So tiét

) — Kithuat giao cau thuan ta
1 Ki thuat giao cau thuan tay - h(}' gA 45 g 3
—Tro chaivan dong

— Kithuat giao cau trdi tay

2 Ki thudt giao cu trdi tay T chayandl 3
—Tro chaivin dong
IIY KE HOACH DAY HOC
Ké hoach thuchién
m Tén bai Tiét Tiét | Tiét Tét | Tiét Tiét
1 2 3 El 5 6
1 Ki thuat giao cau thudn tay + + +
2 Ki thudt giao cau trdi tay o+ + +

B - MUCTIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU BE

I¥ MUCTIEU
— Trang bi cho HS kién thiic, ki nang thyc hanh ki thuét giao cau.
- Reén luyén tu thé, phat trién nang luc lién két van dong.

- Van dung dugc mot s6 diéu luat trong luyén tap va thi dau cau long.




IIY YEU CAU CAN PAT

1. Kién thuc
— Nhén biét dugc muc dich, tdc dung cta luyén tap ki thuat giao cau.
— Nhén biét dugc cau tric va hoat dong ctia ki thuat giao cau.
~ Budc dau biét cach ty luyén tap va stia chiia mot s0 sai sot don gian trong luyén tap.

— Biét cach van dung bai tap d€ ty ren luyén than theé.

2.Kinang
— Thuc hién dugc ki thuat giao cau.
— Budc dau thuc hién dugc ki thuét giao cau theo dong tac mau va yéu cau ctia GV.
— Phat hién va ty stia chiia dugc mot s6 sai sot don gian trong luyén tap.
— Budc dau thuc hanh dugc cac hinh thic luyén tip ca nhan, t6, nhém.
- Véan dung dugc cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.
~ Van dung dugc ludt giao cau trong luyén tap va thi ddu.
3.Thé luc
Cé su phat trién vé nang luc lién két van dong, nang luc dinh hudéng va ning luc stic manh
toc do.
4.Thai do
— Tich cuc, cht dong trong phoi hgp nhom, t6 dé luyén téap.
- Hinh thanh théi quen va nhu céau tu luyén tap.

— Biét hudng dan, gitp d& cac ban cuing luyén tap.

C - NOI DUNG VA PHUGNG PHAP DAY HOC CHU DE
Bai 1. KI THUAT GIAO CAU THUAN TAY (3 tiét)

I¥ MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT
- Reén luyén ki thuat giao cau thuan tay.
— Nhén biét dugc cau trac ki thuét giao cau thudn tay, biét cach luyén tap.
~ Thuc hién dugc ki thudt giao cau thuan tay.
— C6 su phat trién vé thé luc chung va nang luc lién két van dong.
- Nghiém tuc, tu gidc gili an toan trong luyén tap cho ban than va nguoi khac.



I HUGNG DAN TG CHUC HOAT DONG DAY HOC

1. Mé& dau

- GV giéi thiéu noi dung, nhiém vu hoc tap.

- GV sti dung phuong tién truc quan giap HS c6 nhan biét ban dau veé ki thuat giao cau
thuan tay.

— GV dat cau hoi d€ thu hat, khich 1é sy tap trung cha y va khai thac vén hiéu biét ctia
HS d6i véi ndi dung tiét hoc:

+ Trong thi ddu cau long, hoat dong nao ctia van dong vién dé md dau mot tran déu,
mot hiép dau? (Hoat dong giao cdu.)

+ Trong thi dau cau long, giao cau c6 muc dich gi? (Cé muc dich giao cdu vao 6 giao cdu
cua doi phuong va phat huy dugc y do chién thudt ciia minh.)

- GV téng hgp, nhin xét y kién ctia HS, dua ra phuong 4n tra 16i dang.

1.1. Khéi dong

GV t6 chiic, hudng dan va quan li HS thuc hién cac bai tap khoi dong: Chay cham
quanh san cdu 16ng; xoay cac khép. Khoi dong chuyén mon: Cam vt xoay ¢ tay hinh s6 8
nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, lén cao két hgp lac ¢6 tay; diing hai chan rong bang
vai, di chuyén ngang danh cau thap tay lién tuc (khong cau).

1.2. Tro chai hé trg khéi dong

Tro choi: Gianh co

~ Chudn bi: Hai d6i tham gia tro choi c¢6 s6 lugng HS bang nhau, méi déi tap hop
thanh mot hang ngang sau vach giéi han theo s6 thi ty ctia doi minh va hudng mat vé
phia co. Co dat gitia hai vach gidi han.

— Thuyc hién: Khi ¢6 hiéu lénh, HS & tu thé san sang xuét phat, chi huy goi dén s6 nao
thi hai HS diing & vi tri s6 d6 nhanh chéng chay lén dé gianh co. HS gianh dugc co va chay
vé vugt qua vach gidi han ctia doi minh la thang cudc. Néu bi doi ban dudi theo va v6 nhe
vao nguoi trudc khi vugt qua vach giéi han la thua cudc.

- Yéu cau: Co thé goi nhiéu s6 lén cung mot lic va hai ngudi cung s6 méi c6 quyén dudi
bat nhau.

2. Kién thic méi
2.1. Gidi thiéu ni dung kién thilc mdi
- GV giéi thiéu muc dich, tac dung ctia ki thudt giao cau thuén tay.

— GV sti dung hinh anh truc quan, dong tac mau giéi thiéu ki thuat giao cau thuan tay.



Ki thudt giao cdu thudn tay

— TTCB: Chan tréi diing trudc, ban chan thing hudng giao cu; chan phai ding sau,
ban chan xoay sang ngang, trong lugng co thé don nhiéu lén chan sau. Tay trai cdm cau &
phia trudc, ngang vai, hudng sang phai; tay phai cam vot & phia sau, dau vgt hudng lén cao,
ra trudc.

— Thuc hién: Tt TTCB, tay trai tha cau, tay phai dua nhanh vot ti trén xudng dudi, ra
trudc, chuyén trong lugng co thé tu chan sau 1én chan trudc. Mat vgt tiép xuc cau 6 phia
trudc, bén phai va khong cao qua that lung. Tang luc gap c6 tay va diéu chinh mat vgt dé
cau bay dung huéng.

- Két thic: Dung vot bén trdi trén cao, sau do6 trg vé TTCB.

2.2. Hudng dan HS lam quen dong tdc mdi

— GV cho HS thuc hién th ki thuat giao cau thuan tay theo hinh anh da ghi nhé.

— GV cho HS dong loat luyén tap theo khau 1énh va dong tic mau ctia GV.

— GV chi dan cac sai s6t thudng gip trong luyén tip va cach stia chia:

+ Loi sai thuong gap:

« Khi giao cdu, dong tac dua vot chua ding (dua vot theo truc doc co thé) dan dén cau
chi bay cao ma khong xa.

« Khi giao cdu, khong chuyén trong lugng co thé ti sau ra trudc.

e Dua vot cham dan dén tiép xtc khong tring cau.

e Luc va hudng giao cdu chua 6n dinh nén cau bay ra bén ngoai san.

« Diém tiép xtic gitia cau va vt cao trén that lung dan dén pham luat giao cau.
e Hudng dua vot sai dan dén duong cau bay khong chinh xéc.

+ Cach stia: Tap giao cu thudn tay vao mét diém danh déu trén san.

3. Luyén tap
3.1. Té chiic hoat dong luyén tip
— GV pho bién noi dung va yéu ciu luyén tap.
~ GV huéng dan trinh ty luyén tap:
+ Tap mo phong ki thuat giao cau thuan tay (khong cau).
+ Giao cau thudn tay duong cau cao xa qua ludi vao 6 (c6 cau).
+ Tap giao cau thuan tay dudng cau cao xa cho ban do, git cau va giao tra lai.
+ Phoi hop giao cau thuan tay va d6 giao cau bang ki thuat danh cau thap tay.
~ GV t6 chtic cac hinh thic luyén tap: Ca nhan, cdp doi, nhém.
- GV quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap ctia HS.
~ GV huéng dan HS phat hién va stia chiia sai sot khi thuc hién ki thuat giao cau thuan tay.



3.2. Té chiic tro choi van dong
Tro choi: Thi giao cau thudn tay

- Muc dich: Ren luyén ki thuat giao cdu thuan tay dudng cau cao xa va khd ning ding
lyc hop 1i.

— Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu d6i ¢6 s6 nguoi bang nhau,
mo6i doi ding thanh mot hang doc ¢ khu vc giao cau.

~ Thuc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, lan lugt tiing HS ctia moi di giao cau thuan tay duong
cdu cao xa chéo vao 6 cudi san déi dién. Trong moi lugt choi, mé6i HS chi dugce giao cau mot
lan. Két thuc, doi 6 s6 lan giao cau vao 6 nhiéu nhat la doi thang cudc.

- Yéu cdu: Téang luc giao ciu va diéu chinh huéng mit vgt dé€ cau bay chinh xdc.

4.Van dung
- GV huéng dan HS van dung va tra 16i cau hoi trong SGK.
- Goi y trd 16i cac cau hoi van dung trong SGK:

Céu 1. GV t6 chiic luyén tip theo hudng tang yéu cau: Tang miic do chinh xac khi thuc
hién ki thuat giao cau, diém roi ctia cau.

Cau 2. Nhiing 16i sai thuong gip trong thuc hién ki thuat giao cau: Giao cdu nham o6;
giam vach, nhic chan khi giao cdu; mat vgt tiép xtic cau cao hon that lung; lam dong tac gia
khi giao cdu; giao cau khi doi ban chua san sang.

- GV dit cau hoi mé rong dé HS lién hé¢, van dung:
+ Giao cau thuén tay c6 uu diém gi trong thi dau? (Thuc hién dugc y do chién thuat.)

+ C6 thé phoi hop luyén tap giao ciu thudn tay véi cac ki thuat danh cau khac khong?
(Cé thé.)

- GV huéng dan HS ty luyén tap giao cdu thuin tay kiéu cao xa vao tuong; thuc hién
giao cau vao mot di€ém c6 dinh khi & nha, trong gio ra choi cling cac ban.

— GV huéng dan HS t6 chiic ddu tap.
- GV hudng dan HS biét ty danh gia két qua luyén tap.

5. Két thuc tiét hoc

- Héi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cac dong tac hoac tro choi c6 tiac dung
tha long co thé (c6 van dong nhe nhang, vui tuoi).

— Nhén xét hoat dong hoc tap va giao nhiém vu vé nha:
+ GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha ning van dung, tu thé va thé lyc ctia HS.
+ GV giao nhiém vu vé nha va yéu ciu can dat dé HS tu hoc.

+ GV huéng dan HS st dung SGK dé tu hoc va chuén bi cho bai hoc méi.




Bai 2. Ki THUAT GIAO CAU TRAI TAY (3 tiét)

Ig MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT
— Ren luyén ki thuat giao cau trai tay.
— Nhan biét dugc cdu tric ki thuat giao cau trdi tay, biét cach luyén tap.
— Thuc hién dugc ki thuat giao cdu trdi tay.
— C6 su phat trién vé thé luc chung va nang luc lién két van dong.

— Biét huéng dan, gitp d& cac ban cung luyén tap.

1Y HUONG DAN TO CHUC HOAT DONG DAY HOC

1. Mé dau

— GV gi6i thi¢u noéi dung, nhiém vu hoc tap.

— GV st dung phuong tién truc quan gitp HS c6 nhan biét ban dau veé ki thuat giao cau
trdi tay.

- GV dat ciu hoi dé€ thu hat, khich 1€ su tap trung chu y va khai thac von hiéu biét cta
HS déi véindi dung tiét hoc:

+ Trong thi ddu cau long, giao cau trai tay thuong st dung duong cau cao xa hay thip
gan? (Thuong st dung dudng cau thap gan nhiéu hon dudng cau cao xa.)

+ Dé€han ché sy tdn cong ctia doi phuong, khi giao cau trai tay duong cau bay thap gan
phai nhu thé nao? (Dudng cdu bay thdp gdn phdi sdt [udi va roi vao 6 quy dinh.)

- GV téng hgp, nhan xéty kién ctia HS, dua ra phuong an tra 16i dung.

1.1. Khéi dong

GV t6 chiic, huéng dan va quan li HS thyc hién céc bai tap khéi dong: Chay cham theo
dia hinh ty nhién; xoay cac khdp. Khaéi dong chuyén mon: Cam vot xoay ¢d tay hinh s6 8
nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, lén cao két hop lac ¢6 tay; ding chan trude chan
sau, danh cdu thép tay lién tuc (khong cau).

1.2. Tro choi hé trg khéi dong

Tro choi: Thi nhdy day dong dji

— Chudn bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu nhém c6 s6 nguoi bang nhau,
moi nhéom diing thanh mét hang ngang.

— Thuc hién: Khi ¢é hiéu 1énh, lan lugt tiing HS ctia mé6i nhém vao gitia nhay day, moi
HS thuc hién mot lugt trong 30 gidy, HS nao giam vao day phai nhay lai. Két thuc, nhom cé
tong s6 lan nhay nhiéu nhét la nhém thang cudc.

— Yéu cau: Quay day déu tay; st dung ntia ban chéan trudc dé€ bat nhay.



2. Kién thic méi
2.1. Gidi thiéu ndi dung kién thiic mdi
- GV gidi thiéu muc dich, tac dung ctia ki thuat giao cau trai tay.
- GV st dung hinh anh tryc quan, dong tdc mau gidi thiéu ki thuat giao cau trdi tay.
Ki thuat giao cdu trdi tay
— TTCB: Chan phai diing trudc, trong lugng co thé don nhiéu 1én chén phai, chan trai

ding sau va kiéng got. Tay trai cdm cdu, tay phai cam vgt, dau vgt chéch xudng dudi, mat
vot 6 phia sau qua cau.

— Thuc hién: Tt TTCB, tay trdi tha cdu, tay phai dua nhanh vgt ti sau ra trudc d€ danh
cau, mdt vgt khi tiép xic véi cdu khong cao qua that lung. St dung luc viia phai d€ cau roi
chinh xdc vao 6 giao cau.

— Két thic: Diing vot & phia trudc, sau d6 thu tay tré vé TTCB.

2.2. Hudng dan HS lam quen dong tdc mdi

- GV cho HS thuc hién thit ki thuat theo hinh dnh da ghi nhé.

- GV cho HS dong loat luyén tap theo khiu lénh va dong tdc mau cia GV.

- GV chi dan cdc sai sot thuong gdp trong luyén tap va cach sta chita:

+ Loi sai thuong gap:

o Khi giao ciu, cdm vgt chua dang. Mat vgt mé chua hop li dan dén ciu bay qua cao
hodc thdp hon ludi.

e Luc va hudng giao cdu chua 6n dinh nén cau bay ra bén ngoai san.
« Diém tiép xuc gitia cdu va vot cao trén that lung dan dén pham luét giao cau.
e Chan giam vach gi6i han giao cdu dan dén pham ludt giao cédu.
« Giao cau xong khong di chuyén vé TTCB.
D¢ nghiéng mit vt khi ti€p xtic cau chua ding lam cau bay cao qua hodc khong qua ludi.
+ Cdch stia: Ldp lai nhiéu lan mo6 phéng ki thuat.
3. Luyén tap
3.1. Té chiic hoat dong luyén tdap
— GV pho bién ndi dung va yéu cau luyén tap.
- GV hudng dan trinh ty luyén tap:
+ Tap mo phong ki thudt giao cau trdi tay (khong cau).
+ Giao cau trai tay duong cau thdp gan qua ludi vao 6 (cé cau).
+ Giao cau trai tay duong cau thdp gan cho ban dén, giili cau va giao tra lai.
+ Phoi hop giao cau trdi tay va do giao cau bang ki thuat danh cdu thap tay.
— GVt chtic cac hinh thiic luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhém.




- GV quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap ctia HS.

— GV huéng dan HS phat hién va stia chiia sai sét khi thuc hién ki thuét giao cdu trai tay.
3.2. T chiic tro choi van dong

Tro choi: Giao cdu trdi tay vao 6

— Muc dich: Rén luyén ki thuat giao cau trai tay va kha ning dung luc hop L.

— Chudn bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi cé s6 nguoi bang nhau,
moi doi diing thanh mét hang doc & khu vuc giao cau.

— Thuc hién: Khi ¢6 hiéu lénh, lan lugt tiing HS ctia mo6i ddi giao cdu trai tay chéo vao 6
giao cau trén san doi dién. Trong méi lugt choi, mo6i HS chi dugc giao cau mot lan. Két thuc,
doi ¢ s6 lan giao cau vao 6 nhiéu nhat la doi thang cudc.

— Yéu cau: Cam giac dugc do cao ctia ludi; dung stic hop li, do nghiéng mat vot viia phai
dé khi tiép xtic qua cau bay qua sat luéi va roi vao 6 quy dinh.
4.Van dung

- GV huéng dan HS van dung va tra 16i cau hoi trong SGK.

- Goi y tra 16i cdc cau hoi van dung trong SGK:

Cau 1. Nhiing 16i sai thuong gap trong luyén tap ki thuat giao cau trai tay: Khi giao cau,
cam vot chua dang, mat vot maé chua hgp i dan dén cau bay qué cao hodc thip hon ludi.
Luc va huéng giao cdu chua 6n dinh nén ciu bay ra bén ngoai san; giao cdu nham 6; giam
vach, nhac chéan khi giao cau; mét vgt tiép xuc cdu cao hon that lung; lam dong tac giad khi
giao cau; giao cdu khi doi ban chua san sang.

Cau 2. GV t6 chtic luyén tap theo huéng tang yéu cau: Tang mic do chinh xac khi
thuc hién ki thuat giao cdu trai tay, di€ém roi ctia cau.

Cau 3. Su khdc nhau giiia ki thuat giao cau thudn tay va ki thuat giao cau trai tay: Khac
nhau vé cach cam vot, cdu, TTCB, mat vgt tiép xtic cau va co cdu chuyén dong ctia dong tac
khi giao cau.

- GV dat cau hoi mé rong d€ HS lién hé, van dung:

+ Néu nhiing diém chu y khi giao cau trai tay. (Tam tiép xiic cdu va vot phdi ding luat;
goc do mat vgt phdi phir hop dé tiép xiic ding dé cau,...)

+ Giao cau trdi tay c6 uvu diém gi trong thi ddu? (Gidu dugc y do giao cdu thdp gan hay
cao xa, trién khai y do chién thudt, han ché va giam hiéu qud tdn cong ciia doi phuong tai thoi
diém do giao cdu.)

— GV huéng dan HS tu luyén tap giao cau trdi tay ki€u thip gan vao tuong; cing ban
luyén tép giao cdu trdi tay va d cdu bang ki thuéat danh ciu thép tay.

- GV huéng dan HS t6 chiic ddu tap.
- GV huéng dan HS biét ty danh gid két qua luyén tap.
5. Két thuc tiét hoc

— Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cic dong tac hoac tro choi c6 tac dung
tha Iong co thé (c6 van dong nhe nhang, vui tuoi).

~ Nhén xét hoat dong hoc tap va giao nhiém vu vé nha:



+ GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé lyc ctia HS.
+ GV giao nhiém vu vé nha va yéu cau can dat dé HS tu hoc.

+ GV huéng dan HS st dung SGK dé€ tu hoc va chuén bi cho bai hoc méi.

Cha dé 5. Ki THUAT DANH CAU CAO THUAN TAY (15 tiét)

A - CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU DE
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B — MUCTIEU VA YEU CAU CAN AT CUA CHU DE

17 MUC TIEU
~ Trang bi cho HS mot s6 kién thtic, ki ndng ban dau vé ki thuat danh cau cao thuén tay;
phoéi hop ki thuét di chuyén lui, di chuyén ngang danh cau cao thuén tay.
— Rén luyén stic bén chung, tinh ki luat va kha nang né luc y chi.
~ Hinh thanh va phat trién nang luc tu hoc, nhu cau va théi quen rén luyén théan thé.

- Biét phan doan, xti li cac tinh hudng linh hoat va phoi hop dugc véi dong doi trong
luyén tap va thi dau cau long.

1l YEU CAU CAN DAT

1. Kién thic
— Nhén biét dugc muc dich, tic dung ctia luyén tap ki thuat danh céu cao thuén tay.

— Nhan biét dugc cdu tric, cach thuc hién ki thuat danh cau cao thuén tay; phdéi hgp
ki thuat di chuyén lui, di chuyén ngang danh cau cao thuan tay.

~ Budc dau biét cach tu luyén tap va stia chita mot 86 sai sot don gian trong luyén tap.

— Biét van dung cac bai tap dé tu ren luyén than thé.

2. Ki nang
— Thuc hién dugc ki thuat danh cau cao thuan tay; phoi hgp ki thuat di chuyén lui,
di chuyén ngang danh cau cao thun tay.

- Budc dau thuc hién dugc ki thuit danh ciu cao thuén tay theo dong tac mau va yéu cau
ctua GV.

— Phat hién va tu stia chita dugc mét s6 sai sét don gian trong luyén tap.

- Budc dau thuc hanh dugc cac hinh thic luyén tip ca nhan, t6, nhom.

- Véan dung dugc cac bai tap da hoc dé€ tu luyén tap.

— Véan dung dugc ki thuat da hoc dé dau tép.

3.Thé luc

- Budc dau co cam gidc dung vé phuong hudng, toc d6 va kha nang dung stic khi thuc
hién céc bai tap van dong.

— C6 su phat trién vé stic bén chung va nang luc lién két van dong.
4.Thai do

~ Tich cyc, ty giac va noé luc y chi trong luyén tap.

— Budc dau thé hién tinh than hgp tac trong luyén tap.

- Budc dau c6 théi quen va nhu cau ty luyén tap.



C— NOI DUNG VA PHUGNG PHAP DAY HOC CHU DE

Bai 1. K THUAT BPANH CAU CAO THUAN TAY (5 tiét)

lg MUCTIEU, YEU CAU CAN BAT
- Ren luyén ki thuat danh cau cao thuan tay.
— Nhan biét dugc cau trac ki thuét danh cau cao thuén tay, biét cach luyén tap.
- Thuyc hién dugc ki thuat danh cau cao thuan tay.
- C6 sy phat trién veé thé luc chung va nang luc lién két van dong.

— Biét phan dodn, xti li cac tinh hudng linh hoat va phoi hgp dugc véi dong doi trong
luyén tép va thi dau.

- Doan két, tu gidc, tich cuc trong luyén tap.

Il HUGNG DAN T CHUC HOAT BONG DAY HOC

1. Mé& dau

- GV giéi thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.

- GV st dung phuong tién tryc quan giup HS c6 nhan biét ban dau vé hinh anh ki thuét
danh cau cao thuan tay.

— GV dat cau hoi dé€ thu hat, khich 1é sy tap trung chi y va khai thac von hiéu biét ctia
HS d6i véi ndi dung tiét hoc:

+ Dénh cau cao thuan tay lam cho cau bay tii trén xuéng dudi hay cau bay tii duéi lén
trén? (Cau bay tir dudi lén trén.)

+ St dung ki thuét danh cau cao thuéan tay d€ danh tra bang duong ciu gi? (Bang duong
cdu cao xa.)

— GV t6ng hop, nhan xét y kién ctia HS, dua ra phuong an tra 16i dung.

1.1. Khdi dong

GV t6 chiic, huéng dan va quan li HS thuc hién cac bai tap khdéi dong: Chay tai cho trén
san tap; xoay cac khép. Khéi dong chuyén mon: Cam vot xoay ¢6 tay hinh s6 8 nam ngang,
dua vot sang phai, sang trai, lén cao két hgp lac ¢6 tay; ding chan trudc chén sau, danh cau
thap tay lién tuc (khong cau).

1.2. Tro chai hé trg khdéi dong

Tro choi: Bat nhdy dong doi

~ Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi c6 s6 ngudi bang nhau,
moi doi diing thanh mét hang ngang sau vach xuat phat.

— Thuc hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, lan lugt tiing doi bat nhay hai chan vé dich. Chi huy tinh
thoi gian vugt qua vach dich cho tting d6i. Di c6 thoi gian vé dich ngan nhat la doi thang cudc.



- Yéu cau:
+ Bat nhay bang hai chan vé dich.
+ Tinh thoi gian dén khi ban cudi cing ctia moi doi vé dich.
2. Kién thic méi
2.1. Gidi thiéu néi dung kién thiic mdi
- GV giéi thiéu muc dich, tdc dung ctia ki thuat danh cau cao thuan tay.

~ GV st dung hinh anh tryc quan, dong tac mau gidi thiéu vé ki thuat danh cau cao
thuan tay va cach luyén tap.

Ki thudt danh cdu cao thudn tay

— TTCB: Chan trai dit ¢ phia trudc, trong lugng co thé don nhiéu lén chén trai. Chan
phai dat & phia sau, cham san bang ntia trudc ban chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai
cam vgt & phia trude, dau vgt cao hon tran, mat quan sat cau.

— Thuc hién: Tt TTCB, chuyén trong lugng co thé lén chan sau, dong thoi tay phai
dua vgt i trudc lén cao, ra sau. Sau d6 xoay than trén hudng ra trudc dé€ chuyén trong
lugng co thé lén chan trudc, chan sau cham san bang ntia tride ban chan. Tay phai dua vgt
tif sau 1én cao d€ danh cau. Khi vgt tiép xuc ciu, tay dudi thang & trén cao, chéch bén phai.

- Két thuc: Diling vot & phia trudc, sang trai roi tré vé TTCB.

2.2. Huéng ddn HS lam quen dong tdc mdi

- GV cho HS thuc hién thu ki thuat danh cau cao thuan tay theo hinh anh da ghi nhé.
— GV cho HS dong loat luyén tap theo khau 1¢nh va dong tac mau ctia GV,

- GV chidan cac sai sét thuong gép trong luyén tap va cach stia chiia:

+ Loi sai thuong gép:

» Khong xoay vai lam dudng cau bay chua cao, xa.

e Tu thé chudn bi danh ciu khong ding.

o Dua vgt chim va khong néng cing tay lén cao, tiép xtc cau thdp nén khong phat huy
dugc luc danh cau.

Mt vot tiép xuc dé cau khong chinh dién nén cau bay khong cao xa va khong dung hudéng.
« Khong vuon ngudi dé€ danh cau.

+ Céch sua:

o Tép tai cho xoay vai dua vot.

o Xéac dinh dling diém roi ctia cdu d€ dua vgt danh cau.

e Canh tay khi tiép xtic cdu dudi gan hét.

e Diéu chinh hudng mat vgt d€ cau bay ding hudng.



3. Luyén tap
3.1. T6 chiic hoat dong luyén tip
- GV pho bién ndi dung va yéu cau luyén tap.
- GV hudng dan trinh ty luyén tap:
+ Tap danh cau cao thuan tay (khong cau).
+ Tap danh cdu cao thuén tay véi cau treo.
+ Luan phién tung cau gitip ban luyén tap ki thudt danh cau cao thuan tay.
+ Luan phién giao cau gitup ban luyén tap ki thuat danh cau cao thuén tay.
+ Panh cau qua lai.
— GV t6 chtic cac hinh thiic luyén tdp: Ca nhén, cap d6i, nhom.
- GV quan sat, danh gid, chi dan hoat dong luyén tap cua HS.
- GV hudng dan HS phat hién va stia chiia sai sét khi thuc hién danh ciu cao thuén tay.
3.2. T6 chiic tro choi van dong
Tro choi: Thi tang cau va danh cdu cao thudn tay
— Muc dich: Ren luyén ki thuat danh cau cao thuan tay va kha nang dinh huéng chinh xdc.

~ Chudn bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi c6 s6 nguoi bang nhau,
moi doi ding thanh mot hang doc sau vach cudi san.

— Thuc hién: Khi c6 hiéu [énh, 1an lugt tiing HS ctia méi doi tang cdu 1én cao 2 (hodc 3,
4,...) lan va danh cau cao thudn tay vé cuéi san doi dién. Truong hop tang cau bi roi xudng
san hodc danh ciu roi ra ngoai san quy dinh déu khéng dugc tinh. Trong méi lugt choi, moi
HS chi dugc danh cadu mot lan. Két thic, doi cé s6 HS danh cdu cao xa vao khu vuc cudi san
nhiéu hon la doi thang cudc.

~ Yéu cau: Tang cu theo phuong thang diing tii dudi 1én d€ danh cdu chinh xdc.

4.Van dung

- GV huéng dan HS van dung va tra 161 cau hoi trong SGK.

- Goiy trd 10i cac cau héi van dung trong SGK:

Cau 1. GV t6 chiic luyén tap theo hudng tang yéu cau: Tang khoang cach diing danh
cau cao thudn tay tu vi tri gitia san dén cuoi san; tang toc do giao cau sang tli chdm téi nhanh
dé danh cau cao thuan tay.

Céu 2. Trong thi d4u ciu 1ong, ki thuat danh ciu cao thuan tay dugc st dung nham muc
dich tiéu hao thé lyc d6i phuong va thyc hién diang y d6 chién thuat dua ra.

Céu 3. Su khédc nhau gitia ki thuat danh cau cao thuén tay va ki thuat danh cau thap
thuan tay: Diém tiép xtc cau khi danh cau cao thuan tay la & trén cao (trén dau) con diém
tiép xtic cau khi danh cau thap thuén tay la dudi that lung.

- GV dat cau hoi mé rong dé HS lién h¢, van dung:



+ C6 thé phdi hgp véi bat nhay 1én cao d€ danh cdu cao thuan tay khong? (Co theé.)

+ C6 thé luyén tap ki thuat danh céu cao thuin tay vao tuong khong? (Co thé.)

+ C6 thé sti dung ki thuat danh ciu cao thuén tay dé€ thi ddu khong? (Co thé.)

- GV hudng dan HS cing ban danh ciu qua lai bang ki thuit danh cdu cao thuan tay
dé vui choi, giai tri.

- GV hudéng dan HS van dung kién thiic da hoc dé ty danh gia két qua luyén tap ki thuat
danh cau cao thuan tay.

- GV huéng dan HS t6 chiic dau tap.
5. Két thuc tiét hoc

— Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cac dong tac hodc tro choi ¢ tdc dung
tha 1ong co thé (c6 van dong nhe nhang, vui tuoi).

- Nhén xét hoat dong hoc tap va giao nhiém vu vé nha:

+ GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé luc cua HS.
+ GV giao nhiém vu vé nha va yéu ciu cin dat dé HS tu hoc.

+ GV hudng dan HS st dung SGK dé tu hoc va chuén bi cho bai hoc mdi.

Bai 2. PHOI HOP Ki THUAT DI CHUYEN LUIDANH CAU CAO
THUAN TAY (5 tiét)

Lg MUC TIEU VA YEU CAU CAN DBAT
— Ren luyén nang luc phéi hgp ki thuét di chuyén lti danh cau cao thuin tay.
— Nhén biét dugc cac budc di chuyén lui danh cau cao thuan tay, biét cach luyén tap.
— Phoi hgp dugc ki thuat di chuyén i danh cau cao thuén tay.
- C6 sy phat trién vé thé luc chung va nang luc lién két van dong.

— Tich cuc hgp tac va san sang gitp do ban trong luyén tap.

1Y HUGNG DAN TG CHUC HOAT DONG DAY HOC

1. Mé& dau

- GV gidi thiéu noi dung, nhi¢ém vu hoc tap.

~ GV st dung phuong tién tryc quan gitip HS ¢6 nhéan biét ban dau vé hinh anh phoi
hop ki thuét di chuyén lui danh cau cao thuan tay.

- GV dit cau hoi dé thu hat, khich 1¢ su tdp trung chua y va khai thac von hiéu biét cua
HS déi v6indi dung tiét hoc:

+ Khi déi phuong danh cau sang & vi tri nao thi thuc hién phéi hgp ki thuét di chuyén
lti danh cau cao thuan tay? (Vi tri cao cudi san.)



+ Lam thé nao d€ nhan biét duong cau cao xa? (Dudng cau bay dén tir dudi lén trén.)

+ Di chuyén du budc, nhanh tao diéu kién thuén lgi gi? (Tao diéu kién thudn Igi cho
danh cdu c6 hiéu qud.)

+ Khi danh céu cao thuan tay, thoi diém dé vot tiép xuc véi cau la lac co thé phai nhu
thé nao? (La liic cd thé phdi vuon cao hét miic.)

- GV téng hgp, nhan xét y kién ctia HS, dua ra phuong an tra 16i ding.

1.1. Khdi dong

GV t6 chiic, huéng dan va quan li HS thuc hién cdc bai tap khoéi dong: Chay cham
quanh sin cau long; xoay cac khép. Khoi dong chuyén mon: Cam vt xoay ¢ tay hinh s6 8
nam ngang, dua vgt sang phai, sang trai, lén cao két hgp lac ¢d tay; ding chan trude chan
sau, danh cau cao thuan tay lién tuc (khong cau).

1.2. Tro chai hé trg khéi dong

Tro choi: Nhdy lo co tiép siic

— Chudn bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhi€u déi ¢6 s6 nguoi bang nhau,
moi doi diing thanh mét hang doc sau vach xuit phat.

— Thuc hién: Khi c6 hiéu 1énh, lan lugt tiing HS ctia méi déi nhay 1o co vong qua ndm
va quay vé vo nhe vao tay HS tiép theo. M6i HS tham gia tro choi chi dugc d6i chan nhay 1o
co mot lan khi vong qua ndm. Doi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

- Yéu cau: Khong dugc doi chan lién tuc trén dudng nhay 1o co.

2. Kién thic méi

2.1. Gidi thiéu ni dung kién thiic mdi

- GV gidi thiéu muc dich, tdc dung ctia phoi hgp ki thuat di chuyén Iui danh céu cao
thuan tay.

- GV sti dung hinh anh truc quan, dong tic mau giéi thiéu vé phoi hop ki thuét di
chuyén lui danh cau cao thuén tay va cach luyén tap.

Phoi hop ki thuadt di chuyén livi danh cdu cao thuan tay

~ TTCB: Hai chan diing rong bang vai, goi hoi khuyu, trong lugng co thé dén déu trén hai
chén. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cdm vt & phia trudc, mit quan sat cau.

— Thuc hién: Tt TTCB, xac dinh dung diém roi ctia cdu, thyc hién budc di chuyén lui vé
sau d€ danh cau cao thudn tay. Budc cuéi di chuyén, than nguoi & tu thé chan trai truée chan

phai sau, chuyén trong lugng co thé don nhiéu 1én chan trudc, dua vgt thyc hién ki thuit
danh cau cao thuan tay.

— Két thuc: Vé TTCB.




2.2. Huéng dan HS lam quen dong tdc mdi

- GV cho HS thuc hién thu ki thudt theo hinh anh da ghi nhé.

- GV cho HS dong loat luyén tap theo khau l¢nh va dong tac mau cta GV.

- GV chidan cdc sai s6t thuong gap trong luyén tap va cach stia chita:

+ Loi sai thuong gép:

o Két hop di chuyén chén va tay cam vgt chua dong bo dan dén danh cau khong chinh xac.
e Tu thé chudn bi danh ciu khong dung.

o Dua vgt chdm va khong néng cing tay lén cao, tiép xtc cdu thip nén khong phat huy

duoc luc danh cau.

Mt vot tiép xuc dé cau khong chinh dién nén cau bay khong cao xa va khong ding hudéng.
e Diém tiép xtic cau & phia dudi mét vot lam cho cdu bay khong cao va xa.

+ Cach stia:

o Tép tling budc, sau dé hoan thién cac budec.

e Budc chéan di chuyén véi dua vot can dong thoi.

o Tép tai cho dua vgt thuc hién dong tac danh cau.

3. Luyén tap

3.1. Té chiic hoat dong luyén tap

- GV phd bién ndi dung va yéu cau luyén tap.

- GV hudng dan trinh ty luyén tap:

+ Tap phdi hop ki thuét di chuyén lui danh cdu cao thuan tay (khong cau).

+ Tap phoi hop ki thuat di chuyén lui danh danh cdu cao thudn tay vdi cau treo.

+ Tung cau; giao cau giup ban luyén tap phéi hop ki thuét di chuyén lui ddnh cau cao

thuan tay.

— GV t6 chitic cac hinh thic luyén tap: Ca nhan, cdp d6i, nhém.
- GV quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap ctia HS.
- GV hudéng dan HS phat hién va stia chiia sai sot khi thuc hién di chuyén lui danh cau

cao tay bén phai.

3.2. T6 chiic tro choi van dong

Tro choi: Thi danh cdu cao thudn tay vao 6
— Muc dich: Rén luyén ki thuat danh cau cao thuén tay va kha nang dinh huéng chinh xac.
— Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu doi cé s6 ngudi bang nhau,

moi doi diing thanh mét hang doc hudng vé 6 giao ciu ctia ntia san d6i dién. Moi doi c6 mot
HS ding giao cau cao xa.



— Thyc hién: Khi ¢6 hiéu lénh, 1an lugt tiing HS cia m6i doi danh cau cao thuén tay (cau
do HS giao cao xa sang) vao cudi 0 giao cau cta san déi dién. Trong mai lugt choi, moéi HS
chi dugc danh cau mot lan. Néu cau roi ra ngoai 6 quy dinh thi khong dugc tinh. Két thic,
doi 6 s0 1an danh cau vao 6 nhiéu nhat la doi thang cudc.

- Yéu cau:

+ HS giao cau chinh xdc, dung diém roi.

+ HS danh cau tang luc ctia ¢6 tay va diéu chinh hudng mit vot tiép xic cau d€ cau bay
cao xa va ding hudng.
4.Van dung

- GV huéng dan HS van dung va tra 161 cau hoi trong SGK.

- Goiy tra 101 cac cau héi van dung trong SGK:

Cau 1. GV t6 chiic luyén tap theo hudng tang yéu cau: Tang toc do di chuyén, tang luc
danh cau, diéu chinh chinh xdc hudng bay ctia cau; tang toc do giao cau sang tii cham téi
nhanh dé di chuyén lui danh cdu cao thuan tay.

Cau 2. Khi di chuyén lui danh cau cao thuan tay, budc cudi chan cuing bén véi tay cam
vot & phia sau.

Céu 3. Khi déi ban danh cdu cao xa qua dau, ngudi d6 cau phai di chuyén lui d€ danh
tra lai bang nhiing duong cau tin cong.

- GV dat cau hoi ma rong dé HS lién h¢, van dung:

+ Budc cudi di chuyén c6 thé phoi hgp véi bat nhay lén cao d€ danh cdu cao thuan
tay khong? (Co thé.)

+ C6 thé luyén tap phoi hgp ki thuét di chuyén lui danh cau cao thuén tay qua lai cho
nhau khong? (Cé thé.)

- GV hudng dan HS cung ban phoéi hgp ki thuat di chuyén lui danh cdu qua lai bang
ki thuat danh cdu cao thuan tay dé vui choi, giai tri.

- GV hudng dan HS vén dung kién thtic da hoc dé tu danh gia két qua luyén tap phoi
hop ki thuat di chuyén lui danh céu cao thuan tay.

- GV hudéng dan HS t6 chiic ddu tap.

5. Két thuc tiét hoc

- Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cac dong tac hodc tro choi c6 tac dung
tha long co thé (c6 van dong nhe nhang, vui tuoi).

- Nhién xét hoat dong hoc tap va giao nhiém vu vé nha:
+ GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha ning van dung, tu thé va thé lyc ctia HS.
+ GV giao nhiém vu vé nha va yéu ciu can dat dé HS tu hoc.

+ GV huéng dan HS st dung SGK dé tu hoc va chuén bi cho bai hoc méi.




Bai 3. PHOI HOP Ki THUAT DI CHUYEN NGANG DANH CAU CAO
THUAN TAY (5 tiét)

I¥ MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT
- Ren luyén nang luc phdéi hop ki thuat di chuyén ngang danh ciu cao thuan tay.
— Nhan biét dugc cac bude di chuyén ngang danh cau cao thuan tay, biét cach luyén tap.
~ Phéi hop dugce ki thuét di chuyén ngang danh cau cao thuén tay.
— C6 su phat trién vé thé luc chung va nang luc lién két van dong.

— C6 kha ning giao tiép, hgp tac véi cac ban dé t6 chic hoat dong luyén tép, thi dau,
trong hoc tap va cudc sdng.

—Ludn no lyc hoan thanh cac bai tap van dong; manh dan, chit dong trong luyén tap nhom.

I HUGNG DAN TG CHUC HOAT DONG DAY HOC

1. Mé dau

- GV gi6i thiéu néi dung, nhiém vu hoc tap.

- GV st dung phuong tién tric quan gitp HS c¢6 nhan biét ban dau vé hinh anh phoi
hop ki thuat di chuyén ngang danh cau cao thuan tay.

- GV dat cau hoi dé€ thu hit, khich 1é sy tap trung cha y va khai thac von hi€u biét ctia
HS déi v6inodi dung tiét hoc:

+ Khi do6i phuong danh ciu sang & vi tri nao thi thuc hién di chuyén ngang danh cau
cao thudn tay? (G vi tri trén cao bén phdi va bén trdi cudi san.)

+ Di chuyén ngang sang trai c6 thuc hién dugc véi ki thuat danh ciu cao thuén tay
khong? (C6 thuic hién dugc.)

— GV t6ng hop, nhan xét y kién ctia HS, dua ra phuong an tra 16i dung.

1.1. Khéi dong

GV t6 chiic, hudng dan va quan li HS thyc hién céc bai tap khoi dong: Chay cham theo
dia hinh tu nhién; xoay cac khép. Khdéi dong chuyén moén: Cam vgt xoay c6 tay hinh s6 8
nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, lén cao két hgp lac ¢6 tay; dling chan trudc chan
sau, danh cdu cao thuén tay lién tuc (khong cau).

1.2. Tro choi hoé trg khdéi dong

Tro choi: Di chuyén tung béng

— Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu ddi cé s6 nguoi bang nhau,
moi doi ding thanh mot hang doc sau vach xudt phat, méi HS cam moét qua bong (bong da
hodc bong r6).



— Thuc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, 1an lugt tiing HS ctia mdi doi cam bong viia di chuyén
viia tung bong lén cao, vo tay, bat bong cho t6i khi dén dich. HS tiép theo chi dugc xuat phat
khi HS phia trudc da vugt qua vach dich. Doi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

- Yéu cau:

+ Khi bong bay lén cao, phai vo tay that nhanh dé€ du thoi gian bat bong.

+ Néu bong roi thi dugc nhidt bong lén va tiép tuc tro choi.

2. Kién thic méi

2.1. Gidi thiéu noi dung kién thiic mdi

— GV giéi thiéu muc dich, tdc dung ctia phoi hop ki thuat di chuyén ngang danh céu
cao thuan tay.

- GV st dung hinh anh tryc quan, dong tic mau gidi thiéu vé phoi hop ki thuét di
chuyén ngang danh ciu cao thuan tay va cach luyén tap.

Phéi hgp ki thuat di chuyén ngang ddanh cdu cao thudn tay

— TTCB: Hai chén diing rong bang vai, goi hoi khuyu, trong lugng co thé don déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vot ¢ phia trudc, dau vot cao hon tran,
mat quan sat cau.

— Thuc hién:

+ Phoi hop ki thuat di chuyén ngang sang phai danh cau cao thuan tay: Tt TTCB, xac
dinh dng diém roi ctia cau, thyc hién budc di chuyén ngang sang phai d€ danh cau. Bude
cudi di chuyén, than nguoi & tu thé chan trude chan sau, trong lugng co thé don nhiéu lén
chan phai, sau d6 dua vot thuc hién ki thuat danh cau cao thuan tay.

+ Phoi hop ki thuét di chuyén ngang sang trai danh cau cao thuan tay: Tit TTCB, xac
dinh ding diém roi ctia cau, thuc hién budc di chuyén ngang sang trai d¢€ danh cau. Budc
cudi di chuyén, than nguoi & tu thé chan trudc chan sau, than trén nga sang trai, trong lugng
co thé don nhiéu lén chén trdi, sau d6 dua vgt thuc hién ki thuat danh cau cao thuan tay.

- Két thic: Ve TTCB.

2.2. Huéng dan HS lam quen dong tdc mdi

- GV cho HS thuc hién thu ki thudt theo hinh anh da ghi nhé.

- GV cho HS dong loat luyén tap theo khau 1énh va dong tac mau cua GV,

~ GV chi dan cdc sai sot thuong gip trong luyén tap va cach stia chiia:

+ Loi sai thuong gap:

e Budc cudi khong xoay than dan dén duong cau bay chua cao, chua xa.

e Budc di chuyén chua ding nén vgt tiép xic cau khong chinh xac.

o Khi di chuyén, chan tiép xtc san bang ca ban chan dan dén di chuyén cham.

e Tu thé danh cau khong diing nén khong phat huy dugc lyc ctia toan than khi danh cau.



+ Cach sta:

e Ladp lai nhiéu lan bai tap mo phong.

e Budc chan di chuyén phai nhanh va dang hudéng tao diéu kién thuan lgi cho danh cau
cao thuan tay c6 hiéu qua.
3. Luyén tap

3.1. T chiic hoat dong luyén tap

— GV pho bién noi dung va yéu ciu luyén tap.

— GV huéng dan trinh ty luyén tap:

+ Téap di chuyén ngang sang phai va ngang sang trai danh cau cao thuén tay (khong cau).

+ Tap di chuyén ngang danh cau véi cdu treo.

+ Tung cau; giao cau cho nhau luyén tap phoi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau
cao thuan tay.

~ GV t6 chic cac hinh thic luyén tap: Ca nhan, cap déi, nhom.
- GV quan sat, danh gid, chi dan hoat dong luyén tap cta HS.

— GV hudng dan HS phat hién va stia chiia sai sot khi thuc hién di chuyén ngang danh
cau cao thuan tay.

3.2. Té chiic tro choi vin dong
Tro choi: Thi ddnh cdu qua lai

— Muc dich: Rén luyén ki thuat danh cau cao thuan tay dudng cau cao xa va kha niang
dinh hudng chinh xdc.

— Chudn bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu cap doi, méi cap doi diing doi
dién qua ludi.

— Thuc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, cic cdp doi danh cau qua lai bang ki thuat danh cau cao
thudn tay véi dudng cau cao xa. Lugt choi két thic khi d€ cau roi. Két thic, cap doi cé s6 lan
danh cau qua lai nhiéu nhat la cdp doi thang cudc.

- Yéu cau: Tang luc danh cay; diéu chinh huéng danh cau phai chinh xdc.

4.Van dung

— GV huéng dan HS van dung va tra 16i cau hoi trong SGK.

- Goi y tra 16i cdc cau héi van dung trong SGK:

Cau 1. GV t6 chiic luyén tap theo hudng ting yéu cau: Tang toc do di chuyén, ting luc
danh cdu, diéu chinh chinh xdc hudng bay ctia cdu; ting toc dg giao cau sang tu cham t6i
nhanh dé phoéi hgp ki thuat di chuyén ngang danh ciu cao thuan tay.

Céu 2. Nhiing 16i sai thuong gip trong luyén tap ki thuat di chuyén ngang danh cau cao
thuén tay: Xem muc 2.2.



Céau 3. Ki thuét di chuyén ngang danh ciu cao thuan tay thuc hién danh qua cdu cao bén
phai hodc bén trai san. Ki thuat di chuyén ngang danh cau thip thuén tay thuc hién danh
qua cau thap bén phai hodc bén trai san.

- GV dat cau hoi mo rong d€ HS lién hé¢, van dung:

+ Khi phoi hgp ki thuat di chuyén ngang danh ciu cao thuén tay, ciu bay cao xa thang
hodc chéo dugc khong? (Dudgc.)

+ Trong qua trinh di chuyén ngang, tay cdm vot phai lam gi? (Tay cim vt di chuyén va
dua vt phdi dong bo.)

+ Trong luyén tap va thi ddu cau 16ng, khi thuc hién ki thuat danh cau cao thuén tay, vot
tiép xidc cdu & vi tri ndo 14 t6t nhat? (Vot tiép xiic cdu 6 vi tri trén cao, trudc hodc thing trén
ddu la tot nhat.)

~ GV hudng dan HS ciing ban phoi hgp ki thuat di chuyén ngang danh ciu qua lai bang
ki thuat danh cau cao thuén tay dé vui choi, giai tri.

- GV hudng dan HS vén dung kién thiic da hoc dé tu danh gia két qua luyén tép phoi
hgp ki thuat di chuyén ngang danh cau cao thuan tay.

- GV huéng dan HS t6 chiic dau tap.

5. Két thuc tiét hoc

— Hoi phuc sau luyén tdp: GV cho HS thuc hién cac dong tac hodc tro choi c6 tac dung
tha long co thé (c6 van dong nhe nhang, vui tuoi).

- Nhan xét hoat dong hoc tap va giao nhiém vu vé nha:

+ GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé lyc ctia HS.
+ GV giao nhiém vu vé nha va yéu cau can dat dé HS tu hoc.

+ GV huéng dan HS st dung SGK dé tu hoc va chuén bi cho bai hoc méi.

Cha dé 6. Ki THUAT PAP CAU (15 tiét)
A - CAU TRUC NOI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU DE

Iy CAU TRUC NOI DUNG

Bai Tén bai N6i dung So tiét
1 Ki thuat dap cau thudn tay : ;(ri otz:j;tg:: gg:;huan tay 5
) Phoi hop ki thuat di chuyén IUi | — Phdi hop ki thuét di chuyén IUi dap cau thuan tay 5
dap cau thudn tay — Tr0 chai van dong
3 Phoi hop ki thuat di chuyén | —Phoihop Kithudtdichuyén ngang dap cdu thuan tay 5
ngang dap cau thuan tay —Tro chai van dong




I KE HOACH DAY HOC

Ki thuat dap cau
thuan tay

Phéi hop ki thust
2 | di chuyén lui dap cau + |+l +1+]+
thuan tay

Phéi hop ki thust

3 | di chuyén ngang + |+ |+ |+ ]|+
dap cau thuan tay

B — MUCTIEU VA YEU CAU CAN DAT CUA CHU DE
17 MUCTIEU

— Trang bi cho HS mot s6 kién thtic, ki nang ban dau vé ki thuét dép cau thuén tay; phoi
hop ki thuét di chuyén lui, di chuyén ngang dap cau thuan tay.

- Rén luyén va phat trién thé luc, ki nang phéi hgp van dong va stic manh toc do.
- Hinh thanh va phat trién nhu cdu, thoi quen thuong xuyén tu rén luyén théan thé.
— Thé hién sy ting tién thé lyc trong luyén tap.

17 YEU CAU CAN DAT

1. Kién thuc
- Nhan biét dugc muc dich, tac dung ctia luyén tap ki thuat dap cau thuén tay.

- Nhan biét dugc cdu tric va hoat dong ctia ki thuat dap cau thuan tay; phoi hop ki
thuét di chuyén lui, di chuyén ngang dap cau thuan tay.

- Biét cach thuc hién va van dung cac bai tap van dong ctia cha deé.
- Biét cach phoi hgp nhom dé luyén tap.
2.Kinang
- Thuc hién dugc cac bai tdp van dong theo yéu cau vé ciu tric va trinh tu luyén tap.
- Budc dau thé hién kha nang phoi hop dong doi trong luyén tap.
— Phat hién va ty stia chiia dugc mot s sai sét don gian trong luyén tap.
— Thuc hanh dugc cac hinh thiic luyén tap ca nhan, t6, nhom.




- Véan dung dugc cac bai tap da hoc dé tu luyén tap.
~ Véan dung dugc ki thuat da hoc dé dau tap.

3.Thé luc

- Cé cdm giac ding vé phuong hudng, téc do va kha nang dung stic khi thuc hién céc
bai tdp van dong.

— Co sy phat trién vé stic bén chung, nang luc lién két van dong, niang luc stic manh toc do.
4.Thaido
— Tich cyc, tu gidc trong luyén tap.

- Thuong xuyén c6 nhu cau van dong co thé.

C- NOI DUNG VA PHUONG PHAP DAY HOC CHU DE
Bai 1. K THUAT DAP CAU THUAN TAY (5 tiét)

fg MUCTIEU, YEU CAU CAN DAT
- Rén luyén ki thuat dap cau thuan tay.
- Nhén biét dugc ciu tric ki thuat dap ciu thuan tay, biét cach luyén tap.
— Thyc hién dugc ki thuat dép cau thuan tay.
— Budc dau c6 su phat trién vé nang luc lién két van dong va stic manh.

— Tich cuc tu hoc, ty rén luyén va dam bdo an toan trong luyén tap.

Il HUGNG DAN TG CHUC HOAT BONG DAY HOC

1. Mé dau
— GV giéi thiéu ndi dung, nhiém vu hoc tap.

— GV sti dung phuong tién truc quan giap HS ¢6 nhan biét ban dau vé hinh anh ki thuét
dap céu thuan tay.

- GV dat cau hoi dé thu hat, khich 1¢ sy tap trung cha y va khai thac von hiéu biét ctia
HS d6i vé6i ndi dung tiét hoc:

+ Dap cau lam cho cau bay tii trén xuéng dudi hay cdu bay tii dudi lén trén? (Cdu bay
tu trén xuong dudi.)

+ Khi dap cau thudn tay, vot dua tii trén xuoéng dudi hay tii dudi len trén? (Vot dua ti
trén xuong dudi.)

+ Muc dich cua ki thuét dap ciu thuan tay la gi? (La gianh diém truc tiép hodc tao co hji
gianh diém & nhiing dudng cau tiép theo.)

~ GV téng hgp, nhin xét y kién ctia HS, dua ra phuong an tra 16i dung.



1.1. Khéi dong

GV t6 chtic, huéng dan va quan li HS thuc hién céc bai tip khéi dong: Chay tai ché trén
san tap; xoay cac khép. Khaéi dong chuyén mon: Cam vgt xoay ¢ tay hinh s6 8 nam ngang,
dua vot sang phai, sang trdi, lén cao két hgp lac ¢6 tay; diing chan trudc chan sau, danh cau
cao thudn tay lién tuc (khong cau).

1.2. Tro choi hé trg khéi dong
Tro choi: Choi ga

— Chuan bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém hai HS, cuing
gidi tinh, ding trong mot vong tron c¢é duong kinh 1,5 - 2 m.

— Thuc hién: HS ding trén mét chén, co chan con lai, dung tay cung bén nam ¢6 chan,
nhdy 10 co va dung vai dé ddy ban ra khoi vong tron. Trong qua trinh choi khong dugc déi
chén, khong dugc dung tay ddy ban. HS bi ddy ra khoi vong tron, hai chén ciing cham san
hodc tay cham san la thua cudc.

- Yéu cdu: Néu chén nam trén vach ctia vong tron thi van tiép tuc tro choi.

2. Kién thic méi
2.1. Gidi thiéu noi dung kién thiic mdi
- GV giéi thiéu muc dich, tdc dung cta ki thuat dap cau thuan tay.

- GV st dung hinh anh tryc quan, dong tac mau giéi thiéu ciu truc cac giai doan va
cach luyén tap ki thuat dap cau thuan tay.

Ki thudt dap cdu thudn tay

— TTCB: Chan trai dit & phia trudc, trong lugng co thé don nhiéu lén chan trai. Chan phai
ddt & phia sau, cham san bang ntia trude ban chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cdm
vot & phia trudc, ddu vot cao hon tran, mat quan sdt cau.

— Thuc hién: Tt TTCB, chuyén trong ligng co thé lén chan sau, ddng thai tay phai dua
Vot tli trudc lén cao, ra sau. Sau d6 chuyén trong lugng co thé 1én chan trudc, dong thoi tay
phai dua vgt tu sau lén cao, ra trudc dé€ dap cau. Mt vgt tiép xuc ciu & thoi diém co thé vuon
cao nhit, tay dubi thang & trén cao trudc tran mot canh tay cong véi vot.

— Két thuac: Dua vgt xudng dudi sang trai, budc nhanh chan phai vé trudc dé git thang
bang, sau do tré vé TTCB.

2.2. Huéng dan HS lam quen dong tdc mai

- GV cho HS thuc hién tht ki thuat theo hinh anh da ghi nhé.

~ GV cho HS déng loat luyén tap theo khau 1énh va dong taic mau ctia GV.

~ GV chidan cdc sai st thuong gap trong luyén tap va cach sta chiia:

+ Loi sai thuong gap:

o Chua két hgp duogc luc toan than khi dap cau lam cho lyc dap khong manh.



» Mit vgt bi nghiéng khi ti€p xic cu dan dén lyc dap cau bi giam va cau bay khong
thang hudng.

o Canh tay chua nang cao hét dan dén tiép xuc cau con thép.
« Khong vuon nguoi dé dap cau.

o Diém tiép xtc ciu chua chinh xdc nén ciu bay khong qua ludi, khong bay thing xudng
san, bay khong dung hudng.

+ Céch sta:
» Lap lai bai tap mo phong.

e Dua vgt nhanh dé tang luc dap cau.

3. Luyén tap
3.1. T6 chiic hoat dong luyén tdp
— GV pho bién ndi dung va yéu cau luyén tap.
- GV huéng dan trinh ty luyén tap dép cau thuan tay:
+ Tap dap cdu thuén tay (khong cau).
+ Tap dap cdu thudn tay vdi cau treo.
+ Luan phién tung cau giup ban luyén tap ki thuat dap cau thuan tay.
+ Luan phién giao cau giup ban luyén tap ki thuat dap cau thuan tay.
+ Dap cau thuan tay ti cham dén nhanh, tit nhe dén manh.
- GV 6 chuic cac hinh thiic luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhom.
- GV quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap ctia HS.
— GV huéng dan HS phat hién va stia chiia sai s6t khi thuc hién ki thuat dap cau thuan tay.
3.2. T0 chiic tro choi van dong
Tro choi: Thi dap cau thudn tay vao san
— Muc dich: Rén luyén ki thuat dap cau thudn tay va kha nang dinh hudng chinh xdc.

— Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu d6i c¢6 s6 nguoi bang nhau,
mo6i doi diing thanh mot hang doc sau vach cudi san. Méi doi c6 mét HS giao cau.

— Thuc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, lan lugt tiing HS ctia mdi doi dap cau thuan tay do ban
giao dén. Trong moi lugt choi, méi HS chi dugc dap cau mét lan. Két thic, doi c6 s6 lan dap
cdu vao 6 doi dién nhiéu nhét la déi thang cudc.

- Yéu céu: Tang luc gép c6 tay va diéu chinh hudng mat vgt khi tiép xtc cau dé dap cau
chinh xdc.

m



4.Van dung
~ GV huéng dan HS van dung va tra 161 cau hoi trong SGK.
— Goi y trd 16i céc cau héi van dung trong SGK:

Cau 1. GV t6 chiic luyén tap theo hudng ting yéu cau: Tang khoang cach diing dap cau
thudn tay tii vi tri gitia sdn dén cudi sén; tang toc do phat ciu sang tii cham tGi nhanh dé dap
cau thuan tay.

Céu 2. Ki thuét dap cu thudn tay va ki thuat danh ciu cao thuan tay déu la ki thuét tin
cong, trong d6 ki thuat dap cau gianh diém truc tiép hodc tao co héi gianh diém & duong cau
tiép theo con ki thuat danh ciu cao thuidn tay nham tiéu hao thé luc d6i phuong.

Cau 3. HS dua ra tinh huéng nhiing 16i sai 6 muc 2.2 va cung ban thdo luan céch stia
sai ki thuét dap cau thuan tay.

- GV dat cau hoi mo rong dé€ HS lién hé, van dung:
+ C6 thé phdi hgp véi bat nhay lén cao d€ dap cau thuan tay khong? (Co thé.)
+ C6 thé luyén tap ki thuit dap ciu thuan tay vao vét chudn khong? (Co thé.)

+ Trong luyén tép va thi ddu cau long, khi thuc hién ki thuat dap cau thuan tay, vot tiép
xuc cau & vi tri nao la tét nhat? (Vi tri mot phan ba phia trén mdt vot.)

- GV huéng dan HS cung ban phoi hgp dap cau va phong tht dé vui choi, giai tri.

- GV huéng dan HS van dung kién thiic da hoc dé tu danh gid két qua luyén tap ki thuat
dap cau thuén tay.

- GV huéng dan HS t6 chiic dau tap.

5. Két thuc tiét hoc

— Hoi phuc sau luyén téap: GV cho HS thuc hién cac dong tac hodc tro choi cé tac dung
tha 1ong co thé (c6 van dong nhe nhang, vui tuoi).

- Nhén xét hoat dong hoc tap va giao nhiém vu vé nha:
+ GV nhan xét vé thai dg, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé luc cua HS.
+ GV giao nhiém vu vé nha va yéu ciu can dat dé HS tu hoc.

+ GV hudng dan HS st dung SGK dé€ tu hoc va chuén bi cho bai hoc mdi.

BAI 2.PHOI HOP Ki THUAT DI CHUYEN LUI DAP CAU
THUAN TAY (5 tiét)

I¥ MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT
~ Ren luyén nang luc phéi hop ki thuat di chuyén i dap cau thuan tay.

— Nhén biét dugc cac budc di chuyén lui dap cau thuén tay, biét cach luyén tap.
— Phéi hgp dugc ki thuat di chuyén lui dap cau thuan tay.



- Budc dau c6 su phat trién vé nang luc lién két van dong va stic manh.
~ Chu dong st dung bai tap phu hgp véi ban than dé€ ren luyén than thé hang ngay.

- Ty gidc, kién tri ty hoc va rén luyén d€ hoan thanh néi dung hoc tap.

17 HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

1. Mé dau

- GV gidi thiéu noi dung, nhiém vu hoc tap.

- GV st dung phuong tién tric quan gitp HS c6 nhén biét ban dau vé hinh anh phoéi hgp
ki thuat di chuyén lui dap cau thuan tay.

- GV dét cau hoi d€ thu hut, khich 1¢ su tap trung chi y va khai thac von hiéu biét ctia
HS déi vé6i ndi dung tiét hoc:

+ Di chuyén lui dén vi tri nao d€ dap cau thuan tay? (Dén vi tri cdu roi.)

+ Ki thuat di chuyén lui c6 thé phéi hop véi bat nhay lén cao dé dap cau thuén tay
khong? (Co thé.)

- GV t6ng hop, nhan xét y kién ctia HS, dua ra phuong an tra 16i dung.
1.1. Khéi dong

GV t6 chiic, hudng dan va quan li HS thuc hién cdc bai tap khéi dong: Chay cham
quanh san cau long; xoay cac khép. Khéi dong chuyén mon: Cam vot xoay ¢d tay hinh s6 8
nam ngang, dua vgt sang phai, sang trai, l1én cao két hop lac ¢6 tay; ding chan trude chan
sau, dap cau thuan tay lién tuc (khong céu).

1.2. Tro chai hé trg khéi dong
Tro choi: Dan bong nhanh

— Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi c6 s6 ngudi bang nhau,
mo6i doi diing thanh mot hang doc sau vach xuét phat, méi HS cdm mét qua béng ré.

~ Thyc hién: Khi c¢6 hié¢u 1énh, lan lugt tting HS ctia m6i doi dan bong bang tay qua vach
dich. HS tiép theo chi dugc xuat phat khi HS phia trudc da vugt qua vach dich. D6i hoan
thanh dau tién 1a doi thang cudc.

- Yéu cau: Khong dugc ddy bong dai hodc lan bong va chay nhanh vé dich.

2. Kién thiic méi
2.1. Gidi thiéu noi dung kién thiic mdi
- GV gidi thiéu muc dich, tac dung ctia phoi hgp ki thuat di chuyén lui dap cau thuan tay.

- GV st dung hinh anh tryc quan, dong tdc mau gidi thiéu ciu tric cac giai doan va
cach luyén tap phdi hgp ki thuét di chuyén lui dap cau thuén tay.




Phoi hgp ki thuat di chuyén lii dap cdu thudn tay

— TTCB: Hai chan diing rong bang vai, goi hoi khuyu, trong lugng co thé dén déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vot ¢ phia trudc, dau vgt cao hon tréan,
mdt quan sat cau.

— Thyc hién: Tt TTCB, xac dinh ding diém roi ctia cau, thuc hién budc di chuyén lui
dé dap cau. Budc cudi di chuyén, than nguoi & tu thé chan trai trude chan phai sau, trong
lugng co thé don nhiéu 1én chan sau, sau dé dua vot thuc hién ki thuat dap cau thuan tay.

- Két thic: Vé TTCB.

2.2. Huéng dan HS lam quen dong tdc mdi

— GV cho HS thuc hién thi ki thuat theo hinh anh da ghi nhé.

- GV cho HS dong loat luyén tap theo khau 1énh va dong taic mau ctia GV.

— GV chi dan cdc sai sét thuong gdp trong luyén tap va cach stia chiia:

+ Loi sai thuong gép:

 Dap khong tring cau.

e Xdc dinh diém cau roi khong chinh xdc dan dén di chuyén khong dung hudng.

e Budc di chuyén ngan, cham, phdi hgp gitia bude chan va chuyén vi tri ctia vgt khong
dong bo dan dén vot tiép xic cau khong chinh xac.

o Khi dap cau, mit vgt tiép xic cau bi nghiéng dan dén triét tiéu hét luc, cau bay khong
nhanh va khong manh.

+ Céch sta:
o Sti dung ntia ban chén trugc dé di chuyén nhanh va hiéu qua hon.

e Sti dung bai tap dap cau vao vét chuan (cau treo).

3. Luyén tap
3.1. Té chiic hoat dong luyén tap
— GV phd bién noi dung va yéu cau luyén tap.

— GV huéng dan trinh ty luyén tap cac budc phoi hgp ki thuat di chuyén lui dap cau
thuén tay:

+ Tap tling budc phdi hgp ki thuét di chuyén lui dép cau thuén tay (khong cau).

+ Phéi hop ki thuat di chuyén lti dap cau thuén tay véi cau treo.

+ Tung cau; giao cau gitip ban luyén tap phoi hop ki thuét di chuyén lui dap cau thuan tay.
+ Di chuyén lui dap cdu thudn tay ti chdm dén nhanh, tii nhe dén manh.

- GV t6 chtic cac hinh thic luyén tap: Ca nhan, cap doi, nhom.



- GV quan sat, danh gia, chi dan hoat dong luyén tap cta HS.

- GV huéng dan HS phat hién va stia chita sai sot khi thyc hién phéi hgp ki thuat
di chuyén lui dap cdu thuén tay.

3.2. Té chiic tro choi van dong

Tro choi: Thi dap cau nhanh

— Muc dich: Rén luyén buéc chan di chuyén va phan doan chinh xac diém roi cta cau.

— Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi c6 s6 nguoi bang nhau,
moi doi diing thanh mot hang doc hudéng vé diém dat cau.

— Thuc hién: Khi c6 hi¢u lénh, lan lugt tiing HS ctia moi doi chay lén vi tri ddt céu,
tung lén cao va dap cau. Qua ciu bay thing xudng qua vach dich méi dugc tinh. Méi HS chi
dap mot qua cau. HS tiép theo chi dugc xuét phat khi HS phia trudc da vugt qua vach dich.
DPoi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

- Yéu cau: Di chuyén nhanh, tung ciu lén cao d€ dap cau chinh xac.

4.Van dung

- GV hudng dan HS van dung va tra 16i cau hoi trong SGK.

- Goi y trd 16i cac cau hoi van dung trong SGK:

Cau 1. GV t6 chiic luyén tap theo hudng tang yéu cau: Tang toc do di chuyén, ting luc
danh cau, diéu chinh chinh xéc hudng bay ctia cdu; tang toc do giao cdu sang tii chdm téi
nhanh dé di chuyén lui dap cau thuén tay.

Céu 2. Dua ra tinh hu6ng nhiing 16i sai thudng gap muc 2.2 va dua ra cach stia sai trong
luyén tap phoi hop ki thuat di chuyén lui dap cau thuan tay.

Cau 3. C6 thé phoi hop ki thuat di chuyén Iti véi nhiing ki thuat danh ciu cao tay, dap
cau va ki thuét chém, treo cau.

- GV dat cau hoi mé rong dé HS lién hé¢, van dung:

+ Co6 thé phoi hop luyén tap di chuyén lui dap cdu thuan tay véi di chuyén tién danh
cau khong? (Co the.)

+ Di chuyén lui ¢6 thé phéi hgp voi cac ki thuét tin cong trong cau 1ong khong? (Co thé.)

+ Co6 thé sti dung phoi hop ki thuét di chuyén lti dap cau thuén tay trong thi dau khong?
(Co theé.)

- GV hudng dan HS cung ban phoi hgp ki thuat di chuyén lui dap cdu thuan tay dé
vui choi, gidi tri.

- GV hudng dan HS véan dung kién thiic da hoc dé€ ty danh gia két qua luyén tap phoi
hop ki thuat di chuyén lui dap cau thuén tay.

— GV huéng dan HS t6 chiic dau tap.
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5. Két thuc tiét hoc
- Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cac dong tac hoac tro choi ¢6 tac dung
tha 1ong co thé (c6 van dong nhe nhang, vui tuoi).
— Nhan xét hoat dong hoc tap va giao nhiém vu vé nha:
+ GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha nang van dung, tu thé va thé luc cua HS.
+ GV giao nhiém vu vé nha va yéu céu can dat dé HS tu hoc.
+ GV hudéng dan HS st dung SGK dé€ tu hoc va chuén bi cho bai hoc mdi.

BAI 3.PHOI HOP Ki THUAT DI CHUYEN NGANG PAP CAU
THUAN TAY (5 tiét)

LY MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT
— Ren luyén nang luc phéi hop ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay.

— Nhén biét dugc cac budce phoi hgp ki thuat di chuyén ngang dap cau thudn tay, biét
cach luyén tap.

— Phéi hgp dugc ki thuat di chuyén ngang déap cau thuén tay.
- Budc dau cé sy phat trién vé nang luc lién két van dong va stic manh.
~ Téng tién va dat tiéu chuan danh gia vé thé luc theo quy dinh.

— Thé hién sy yéu thich mén Cau long trong hoc tap va ren luyén hang ngay.

I HUGNG DAN TG CHUC HOAT DONG DAY HOC

1. Mé dau
~ GV gi6i thiéu ndi dung, nhieém vu hoc tap.

- GV st dung phuong tién tryc quan giip HS c¢6 nhéan biét ban dau vé hinh anh phoi
hop ki thuét di chuyén ngang dap cau thuén tay.

- GV dat cau hoi dé€ thu hat, khich 1€ sy tap trung chi y va khai thac von hiéu biét ctia
HS déi véi noi dung tiét hoc:

+ Phoi hgp ki thuat di chuyén ngang dép cdu thuan tay c6 thyc hién dugc bén trai
khong? (Cé.)

+ Di chuyén ngang c6 thé két hgp véi nhiing ki thuat danh cau nao? (Ki thuat danh ciu
cao tay va ki thuat danh cau thdp tay.)

— GV t6ng hop, nhén xét y kién ctia HS, dua ra phuong én tra 16i dung.

1.1. Khéi dong

GV t6 chiic, hudng dan va quan 1i HS thyc hién céc bai tap khéi dong: Chay cham theo
dia hinh ty nhién; xoay cac khdp. Khéi dong chuyén mon: Cam vot xoay ¢6 tay hinh s6 8



nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, lén cao két hgp lac ¢ tay; diing chan trudc chan
sau, dap cau thuan tay lién tuc (khong cdu).

1.2. Tro chai hé trg khéi dong

Tro choi: Nhdy viigt rao tiép stic

~ Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu d6i ¢6 s6 nguoi bang nhau,
moi doi diing thanh mot hang doc sau vach xuiét phat. Gitia dudong chay la 2 - 3 cap doi ngoi
hudng vao nhau lam hang rao, moéi cdp doi cach nhau 2 m, tay cam dau s¢i day dé€ ngang goi.

~ Thuc hién: Khi ¢6 hiéu lénh, lan lugt tiing HS ctia mdi doi chay bat nhay bang mot
chan qua céc lugt rao vé dich, sau d6 chay vong trd vé vo nhe vao tay HS tiép theo, khi do6
HS tiép theo méi dugc xuat phat. HS ngéilam hang rao khong dugc nang day khi ban nhay
qua. Ddi c6 HS cudi cung vugt qua vach dich dau tién 1a doi thang cudc.

- Yéu cau: Khi bat nhay dua nhanh hai tay 1én d€ pho6i hgp nang co thé 1én cao.

2. Kién thiic méi

2.1. Gidi thiéu noi dung kién thiic mdi

- GV gidi thiéu muc dich, tdc dung cta phdi hgp ki thuat di chuyén ngang déap cau
thuan tay.

- GV st dung hinh anh truc quan, dong tac mau gidi thiéu vé phéi hop ki thuat di
chuyén ngang dép cau thuén tay va cach luyén tap.

Phoi hgp ki thudt di chuyén ngang dap cdu thudn tay

— TTCB: Hai chan diing rong béang vai, goi hoi khuyu, trong lugng co thé don déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vgt ¢ phia trudce, dau vgt cao hon tran,
mat quan sat cau.

— Thuc hién:

+ Phoi hop ki thuat di chuyén ngang sang phai dap cau thuan tay: Tu TTCB, xdc dinh
dung diém roi cua cau, thyc hién bude di chuyén ngang sang phai dé dap cau. Budc cudi
di chuyén, than ngudi & tu thé chan trudce chan sau, trong lugng co thé dén nhiéu lén chan
phai, sau d6 dua vgt thuc hién ki thudt dap cau thuan tay.

+ Phoi hgp ki thuét di chuyén ngang sang trai dap cau thuén tay: Tt TTCB, xac dinh
dung diém roi ctia cdu, thyc hién budc di chuyén ngang sang trai dé dap cau. Budc cudi di
chuyén, than ngudi ¢ tu thé chan trude chan sau, than trén nga sang trai, trong lugng co thé don
nhiéu lén chan trai, sau d6 dua vot thuc hién ki thuat dap cau thuan tay.

- Két thic: Ve TTCB.

2.2. Huéng dan HS lam quen dong tdc mdi

- GV cho HS thuc hién thu ki thuét theo hinh anh da ghi nhé.

- GV cho HS dong loat luyén tap theo khau 1énh va dong tac mau ctia GV.

— GV chi dan cdc sai sot thudng gip trong luyén tap va cach stia chia:




+ Loi sai thuong gép:

e Budc cudi chan chua ding vi tri lam anh hudng dén dong tac dap cau.

e Budc di chuyén chua dung dan dén vot tiép xtic cdu khong chinh xac.

e Khi di chuyén, chan tiép xuc san bang ca ban chan dan dén di chuyén cham.
e Chua phoi hgp dugc xoay than trén dé€ phoi hgp luc dap cau.

+ Cach stia:

e Ldp lai mo6 phong budc cudi nhiéu lan.

 Danh ddu hai diém ¢6 dinh, tap di chuyén ngang sang phai, sang trai lién tuc.
o Tai cho tap xoay than mé phong ki thuat dap cau thuén tay (khong cau).

3. Luyén tap
3.1. T6 chiic hoat dong luyén tdp
- GV pho bién noi dung va yéu cau luyén tap.
- GV huéng dan trinh tu luyén tap:

+ Tap phai hgp ki thuét di chuyén ngang sang phai va ngang sang trai dap cau thuén tay
(khong cau).

+ Tap phdi hop ki thuat di chuyén ngang dap cdu thuan tay véi cau treo.

+ Tung cau; giao cau cho nhau luyén tap phoi hop ki thuat di chuyén ngang dép cau
thudn tay.

— T8 chiic cac hinh thic luyén tip: Ca nhan, cip doi, nhom.
- GV quan sat, danh gid, chi dan hoat dong luyén tap cua HS.

~ GV huéng dan HS phat hién va stia chitia sai sot khi thuc hién phéi hgp ki thuat
di chuyén ngang dap cau thuén tay.

3.2. Té chiic tro choi vin dong
Tro choi: Di chuyén ngang dap cdu
— Muc dich: Rén luyén budc chan di chuyén va dap cau chinh xéc.

— Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi ¢6 s6 ngudi bang nhau,
moi doi diing thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Treo 3 qua céu theo hang ngang, cach
nhau 1,5 - 2 m, cao tif 2,2 - 2,5 m.

— Thyc hién: Khi c6 hiéu 1énh, lan lugt tling HS ctia moi doi cam vot chay 1én dap cau
ti gitia sang hai bén, réi quay vé trao vgt cho HS tiép theo. Trong tling lugt choi, m6i HS chi
thuc hién mét lan. Doi hoan thanh nhanh nhat la déi thang cudc.

- Yéu cau: Di chuyén nhanh va thyc hién dong tac dap cau nhanh, chinh xac.
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4.Van dung
- GV huéng dan HS van dung va tra 16i cau hoi trong SGK.
- Goi y trd 16i cac cau hoi van dung trong SGK:

Cau 1. Ki thuat di chuyén ngang dap cdu thuén tay thuong dugc st dung vao tinh
huéng khi d6i phuong dénh qua cdu cao xa sang hai goc cudi san.

Cau 2. GV t6 chiic luyén tap theo hudng tang yéu cau: Tang téc do di chuyén, tang luc
danh cau, diéu chinh chinh xdc hudng bay ctia cau; tang toc do giao cdu sang tii chdm téi
nhanh dé€ phoi hgp ki thuat di chuyén ngang dép cau thuan tay.

Cau 3. Dua ra tinh huéng nhiing 16i sai & muc 2.2 va cung ban thao ludn cach stia sai
khi thyc hién ki thuét di chuyén ngang dap cau thuan tay.

- GV dat cau hoi mé rong dé HS lién h¢, van dung:

+ Khi phdi hop ki thuét di chuyén ngang dép cdu thuén tay, cdu bay xudng thing hodc
chéo dugc khong? (Dugc.)

+ C6 thé st dung phoi hgp ki thuét di chuyén ngang dap cdu thuén tay trong thi dau
khong? (Cé thé.)

- GV hudng dan HS cung ban phéi hgp ki thuat di chuyén ngang dap cdu thuén tay dé
vui choi, gidi tri.

- GV hudng dan HS van dung kién thiic da hoc dé ty danh gia két qua luyén tap di
chuyén ngang dép cau thuén tay.

— GV huéng dan HS t6 chiic dau tap.

5. Két thuc tiét hoc
- Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thuc hién cac dong tac hoac tro choi c6 tac dung
tha long co thé (c6 van dong nhe nhang, vui tuoi).

- Nhan xét hoat dong hoc tap va giao nhiém vu vé nha:
+ GV nhan xét vé thai do, két qua hoc tap, kha ning van dung, tu thé va thé luc cua HS.
+ GV giao nhiém vu vé nha va yéu cau can dat dé HS tu hoc.

+ GV hudng dan HS st dung SGK dé ty hoc va chuan bi cho bai hoc méi.
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